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كيف يستخدم هذا الکتاب 


يقدم هذا الكتاب أساليب علم الرفلكسولوجياء أي تدليك 
المتعکسات العضبية الموحودة في اليدين والرحلين: يحيث 
تلا تم يوم عملك المزد حم: مدا ن تستيقظ في الصباح إلى 
أن تغمض عينيك في الفساع, ویأتی ذلك مد عوما بنضائع 
صحية وعلاجات طبيعية بسيطة. وهی مرجع سريع:ودليل 
احتجت إلى تفریج حالة محددة أي يمكنك استخدامه لتوجيه 
نفسك خلال اليوم واتباع نمط حياة صحي. 

ار ان من خير الاي عاد ال لس وه 0 
بسیله مكثالية للمساعدة الذاتية في ناء دای ويُترك 








الأسبوع: عندما یکون لديك الوقت للاسترخاء وتقاسم 
RE‏ 

ينشرح الفصل الأول كيفية عمل هذا التذليك والأساليب 
العامة التي تختاح الیها لتعالج نفسك أو من تحب. ومن 
الفهم قراءة هذا الفصل قبل تجرية أي من العلاجات في 
بقية الكتاب. ویعرض الفصل الثاني كيف تبدا يومك ويضم 
معالچات ذاثية للیدین. ویساعدك القصل الثالث قي جعل 
رحلاتك مريحة وآمتة قدر الامکان ویضم معالجات ذاتية 
فضلا عن معالجات خامله لليدين. ويقودك الفصل الرايع 
افناء ميارك في المكتب: ¡ في حين أن المعالحة الكامة 
للقدمین في الفصل الخاخس تتيع لك التخلص من أشد 
حالات الإجهاد والکرب في أيامك. ویمثل الفصل السادس 
قسها:بترخعیا لفعالجة خالات محددة والوقاية نها 
بالترکیز على المعالجة بتدليك القدمین, . 


لا یهدف هذا الکتاب إلى الحلول. 


مكل الرعاوة الطبية تحت 


سرب قبل روع فر 


إدخال أي تغییر على نظامك 
a‏ : 
اليدين والقدمين مأمونة جداء 
سا آن تطلب المساهدة 'الطبية 
إن ساورتك الشکوك باي حالة 
طبية. لاسیما إذا کنت أنت: أو 
الشخص الذي يجري علاجه 
مصاباً بالداء السكري اق الخثار 
(تخثر الدم) دأمطوومء لا أو 
التهاب الورید. أو تخضع 
لعلاجات تقليدية للسرطان, لا 
تعالج الناس أثناء المرحلة 
الحادة. من بر أي هرضي شل ۽ وانشد 
دائماً نصح خبیر في: المعالجة 
بتولید. القد مین قیل معالجة 
التساع في أول 14 أسيو عا من 
حملین, لاسیّما ان كن قد أجپضن 
من قبل. وأي تطبيق للأفكار 
والمعلومات الواردة في هذا 
وعليه وحدة تقع مسؤولية 
المخاطر. 


29 








الفغالجة نتدليك متعکشات اليدين والقدمین 
هي إحدى آقوی العلا جات الطبيعية لتخفیف 
الاجهاد وتفریج الکرب والتوتر التي تقسم 
بها الحياة الحدیثه وهي سهله التطبیق 
وتحدت ارتیاحا عمیقا عن طريق العمل على 
استر جاع قدرة الخسم على شفاء نقسه 


بتقسنة 


استيعاب الاجهاد والكرب 

إن .اتماظ ياتتا ال ية المع مه ندیه 
التنبیه: لکننا لا تستطیم. آق تنسی في 
الغالب اد سترخاء بشکل صحيع: وعلینا 
الا عتیاد على وجودنا في خالة داتمته من 
الثوثر العصبی وال عثقاد باتنا نحتاج إلى 
مستویات عالية من الأ جهاد في حياتنا 


اليومية لكي تعمل «بشكل سوئ ابر 

ومم ذلك نمیل إلى الا عتقاد بان لا جهاد 
والکرب تاتیرا شدید السلبية على حیاتنا. 
فكم من مرة سمغنا اتقستا أو أصوقاءنا 
یقولون «لا استطیع الخروج, لقد كان یومي 
عحعیا ومچهدا حقا» أو اتقو یال مان ب. 
ا لین قضاء بعضن الوقت مع 
نفسبي للاسحزهاء» أو دلا أستطیم تحمل 
التنقل في ساعات الذروة. 0 TT‏ 
جدا». غير أن الاجهاد باعتدال مؤثر 
ايجايي على حياتنا ومحفز عظيم. 
فالضغوط اليومية تدقعنا يشكل عام إلى 
الخ رکه والنمو فهي تضمن وصولنا إلى 
م لوقت السحدد او تنظیم عشاء 
ناجم لخدو عنه مین ال ام 

لكن يمكن آن یوّدی الإجهاد المغزط إلى 
احذاث اشنطراب في الؤظاتك السرية 
للجسم: ما پوتثر بشكل واضح على انعاط 
النوم والجهار الهضمي والجهار المناعي 
وسح القلق او ال تفای 


فرط ماس ۳ 

س إلى الا NS‏ شام 
ا البوعيه والاستجابة بطريقة سلبية 
جدا و و تجدات حي مج 


تور هی : شذید ويحعلنا عدالیمن دونما 


البكاء عند تعظل الخاسوب, او الصراخ على 
العاملين في المطاعم يسيب سؤء الخدمنة :ما 
هي إلا آمثلة كلا سيكية. والشعور بالتؤتر 
الدانم لیس مذوكا فحسب: بل هو مضبز 
بحسحتنا على المدي الطویل ایضا. ویر جم 
ذلك إلى آن الجسم یتفاعل بشگل غريزي سم 
مستویات الإجهاد العالية, وینقل الموارد 
بعیدا عن الوظائف ١‏ 7 نحو اعضاء 
الخسم الضر ورنة اس سم أو 
اليروت منه: ذلك بدوره يضعف الجهاز 
المناعي ويتركنا نعرخین للمرضی = وهن 
یکون منهکا وسصابا بالا جهال تزید 
احتمالات اصابته بالاتقلونزا عن من یشعر 
بالراحة والسعادة. وبشکل عام: إذا كان 
احدهم رضن بشكل متکرر أو يعاني من أ 
شکوی عتعلق يالا جهاد, مثل الشفيقة اي 
الربق أو الاشتطرليئاض الحلدية أو ضقط الذح 
العالي أو تهيج الأمعاء: فمن الضروري 
اتاد الخطوات اللا ره لعلا ج مدز الحالة 
الا تق اضر لبك تیه المباسر د فحسيفب. 


الثقلب على الاجهاد بتدليك 
الیدین والقدمین 

تعتير الممارسة القدیعه للمعالحة بتدليك 
الیدین والقدمین متالية لعلا م المشکلا ت 
المتصلة بالاجهاد والوقاية منها. فهی لا 


تساعد المريضي ایشبا على الا ستر خاد ومن 


النفلب على ا قاد طك الیعین والعندعیی 8 


ثم علاج السبب الاصلی: وهو الا جهاد 
والکرب. ge‏ ج تدليك اليدين 
و القد سین لمع با كيه اراش 


المعالحةٌ بتدليك الیدین والقدعین طريقة 
مأمونه ماما للعلاع ولا ختطلب دخلا 
خبار یا ١‏ واتما تعمل 3 از 
نقاط انعکاس محددة قي القذمین والیدین. 
فكل نقطه اتعکاس تقابل جزءا من الحسم 
(انقلز السنتهات 33-26 وينبه عد اجك تقاط 
الانعكاس هذه نهايات الا عصاب والدورة 
0-6 :كما ئخقف ال جهاد والتوتو 

الكامتين في چیین: ۱ 

رغم أن معالجة القدفین هي الشكل الأكثر 
فعالية (انطر الصفحة 16) , توجد كثير من 
تمارین الیدین التي يفكنك أداؤها أثناء 
النهار لمساعدتك على اد سترخاء وتشفريج 
الصشاكل: مثل الشقيقة وعشر الیخضع والد 
الظهر. 

تق لعطة وفك مدي تیدا أخناك العجنار 
بالشعور بالاستنزاف وفقد التركيز. وان 5 
بحاحة الى استنهاخی في بداية اليوم؛ جرب 
روتينا سريعا مدته خمس دقائق في 
الصاح لا مداد نقسك بالطاقه: بالتركيز على 
منطقة العمود الفقری فى يديك (انظر 
الصفحتين 39-38]: قلمس متخکس العسود 
الققری ینبه كل أفتسام الجسم للعمل 
بانسچام. 

BEES‏ یی کی ام ا۶ فتاه تقد 





1 اة 


اا أن تاه تانب الس یج 
الظطهر. قد يكون السبب جهارك الهضتي - 
ريما تناولت وجبه سريعة على مكتيك: دك 
نقاط انعکاس الكبد والمعتة والامعاء لمدة 
حمس او ع دقاف لتفریج الحالة. وفر , 
بوسعك مواجهة ما تیقی عن الیوم بشكل 
001 تصایا. 

التدليك الكامل امع ف البيت (انظر 
الصفحات 101-886 ), كل ۳ الیه 
كرسي مریم او اريكة ووسادتان لرقم 
ف د. ولن ل د ال عالجة 


٩‏ بجب | ا 
حاول (قراد بعض الوقت جانبا في غظلة 
نهاية الاسیوع لمعالجة تقسك بتدليك 
القدمین والیددن. 


إغادة تقمییم فط حياتك 

نظرا لق الالح ديك الةم الق 
طريقة شاهلة للعلاخ. إذ e‏ د 

الم بأكفلة | r‏ م الأعراضن قحست فمن 

المهم أيضا التفكير في نمط حياتك بشكل 

عام کناب على العا تعن سبل 

المتال؛ ان كنت تعاني من الشقيقة المتصاه 


بالاجهاد. اسال نفسك ما هي الخطوات 
البسيطة التي يمكنك اتخادها لخفضی 

ا جهاد غير الضروري في حياتك. ربسا 
يكون ذلك ائتلافا من تقييراث يسيطة: مثل 
کی قميصبك آو اعداد غدائك ليلا لیتستی لك 
ريد من الوقت في الصباح. أو ریما عليك 
التفگیر في احداث تغییرات جذرية في نمط 
نحياتك: مثل إيجان عمل أن او الاتتقال من 
اكول 


عليك ايضا ان تتعلم كيف تسترخي يشكل 
ع سيد ا 


احرص على منح ثفسك وقتا للاسترخاء كل 


بوم: فالتأسل واليوعا و«التاي كي» طرق 
جفتاره لمساعدنك في طرح المشاغل خلقك 
كل بوم. وان كنت تفضل الجلرس بهدوء 
بمقردك في الیوم. جرب تبخیر قطرتین من 
الزیت العطري للورد أو الخزامی في حراق 
المعالجة یالعطور أثتاء الاستماغ إلى 
مسا Sle‏ ناوات را 


التمرین 

من الضروري ممارسه التمرین بانتظام 
لاستهلاك کل الطاقة الفانضه التى یتتجها 
خف سرا یکین مجنا كنا ان ذلك 


ىراك وريدن لوو أثناء التهار 

لد کش اوا ی ا شي 
صاله الرياضة iz‏ السو احة هى اون 
عكليمفة لتخفيف اد جهناد والکرب: و کدلك 
التمارین الموانية او فنون القتال أي الر قفی 
او رمي كرة على حانط. وإذا كنت لا تفيل إلى 
التمرن فى بعض الایام. ما عليك الا التنفیس 
عن إحباطاتك في القر اش 


الغذاع الجيد 
النظام الغذاني الجید والطبيعي قدر المگان 
هو مقتاح الصحهة السليمة (انظر أیضا 
الك 88-192 یر مدا ایند 
من الفاكية والخضراوات :الطاذجة نيثة ها 
امکن ذلك. قضلا عن القطاني (الفول 

والحمص والعدس: إلغ) والحيوب والخبز 
الاسمر والارز وعليك أن تشرب آیضا لترین 
من الماء النقی المصفی کل جوم اول أن 
تشرب معظم هذه الكمية في الصباح والقلیل 
منها فقط في اول الليل لتتجنب تشغيل 
کلیتيك بنشاط في اللیل :ةا تضطرك إلى 
الا ستيقاظ والتوجة الى اسر بجاهن:, 

تجتب الأطعسة الفقلية يفقلى عميق وكل 
الأطعمة المت لقن غالياما تكون 
نعدئية القيسة اللعزائية وجحدوص على اقا نی 
كبيرة من الملح والدهون المشبعة والتكهات 
الا ضطناعية والمؤاد الحافظة. فهذه 2 
ال هاب الک ال رها یمن 


الممال+جغ بتدلبلد الدين والقد اس ۱1 


في إضعاف چهاز الفناعة, فكر أیضا في 
تناو مكيل للمعادن و الفیحامیتایي: لا 
القذاع الذي ناكله یخسر بعضی قیعته 
لنقله الى الخارج, حاول أن تأكل الأغدية 
الفزروعة محلیا بطريقة حيوية ما امكئك 
د لك 


النوم الریج 

إن عضو على سومان اندر 
تعطي العالم نكهة مختلقة. ويتفاوت المقدان 
الذئ يحتاع إليه الناس باختلاف آنواعهم, 
لک“ ن تماني ساغات في الیو م تكفي عادة, ان 
گنت تواجه سشاكل في الذوع (انظر ایا 
الضقحتین 107-1008 ), احرص على 
الاسترخاء يشكل صحيح قبل أن توي إلى 
الغراش. وغاليا سا یساعد الحمام بالزیوت 
العطزية او التدليك [انظر الصفنحة 101 ]. 


الاج بتدليك الیدید 

والقدمين المع ال جات الأخرى 

يكن اشتغدامالمجالجة بذدليك :الین 
والقدهين مع معظم المعالجات الخری, مثل 
المعالجة بالزیوت الحطرية آو التنلیك أو 
ازل أو الوخز بالا أ الیوفا: ومن 
المیآمین لالج يكدليك اليدين: و القدهسين 
عند تلقي محالجة مثلية او بالا عشاب لحن 
عليك استشار جٍ المعالم دائها, 





ال حب ۳ 


12 المع 


استكذاهها لشفاء الجسم والذهن قي الحفام 
والتدليك والرقادات الساختة والباردة 
البیت. وعليك دائمبا تخقيف الزيوت العطریه 
قبل وضنعها على الخد رغم وجود يعض 
الا ستتناءات مكل زیت الخزامی, وعليك انیا غ 
العفلیشاش الفصدا خبه لكل زيت لأن نتا 
سام ويمكن أن یشعرك يالفثيان إذا اقرطت 
في الكمية المستخد مه. 

فيما.يتعلق بالمغالية يتدليك الياين 
والقدمین, عليكت آلا ۳ الزيوت :عند 
ند ليه 8 N‏ ت ۳ يحول دون 
کین 3 0 بل من لك انض بصع 
ات لت 0 ۳۳۳ 
البرغموت او الكريب فروت في تنشيط الهعم 
القاثرة واسترجاع مستويات الطاقة, فيدا 
يحث زیت الخرامی على الاسترخاء 
والراحه, 


الند 1 ات 

يعمل التدليك بسكا | چید صم المعالحة بترليك 
اليدين والقد مین. بعد جلسة للقد مين 
واليدين» ابللب من المد لك بد ليك ااا 
الجسم التي كانت عؤلمة بشكل خاصن او 
متو تر ده شي عناطعها المقابله غلى قدميك. 


غالبا ما يكون الکتقان والظهر والعتق 
بحاجة الى عناية (انظر الصفحة 1101 
التدليك مخفق للإجهان يشكل عنام ويفرع 
التوتر الموجود غي كتفيك وعنقك فضلاً عن 
الأوجاع العامة والعییس, رلك الجسم يراخة 
الي هدرت اضافه يضم قطرات من زيوت 
المعالچة العطرية إلى الزیت الذي تستعمله 
لتعزیر التدليك. ويقيد زیت القرتفول (كبش 
القرتفل) بوجه خناص للتیبس والالتهاب في 
منطقة العمود الفقری وحولها, قيما یعتبر 
زیت الخراسی مضادا عاضا لا لتهابنات 
ویساعد على النوم العمیق, ویمکن أن يكون 
تدليك القدهین الذي د يليه عدليك لاجنتع 
بالزيوت العطرية مقا إذا گنت تعاني من 
الازق انظ الهتعتین 107-108 


التامّل 
ان وجدت أن شن الصعب عليك الاسترخاء 
وتهدبثة:فكرك. جرب التامل |انظر الصفحة 
5 اختر غرفة هادثة ودافنه واحرق بصم 
قطرات من البخور أو الزیت العطري المفضل 
لديك لمساعدتك. وقد تخد أن من العفند 
الترگیز على مکان محدد. ضم أشياء بسيطة 
ل مق ل شمعة محترقة أو بعض الأزهار 
ایب بانچلوس مدع 10 إلى 15 دقيقة 
صن عه بو ۲ ن تستطیم الجلوس 
لا د قيشد. إن قضاء بصع دقانق في سکیبه 
كل يوم بخلي فقلك ویحرر حسفك من التوتر 
ويعيد شح طاقاتك. 


نظ حياة صحی وسعیه 
ان ذا كنت تغبا من سرعة الحياة وتعاني من أ 52 
نوع من الحالات المتضصلة ياه جهاد: جرب 
تذليك اليدين والقدسين دا ستعان ۸ حساساف 
بالتعافي. وستكتشف أن السعالجة بتدليك 
الیدین والقدعین, إلى جانب النظام الغذاشي 
الجيد والتمرين المنتظم والنوم العميق, 
سوف تحدث تغييرا كبيرا في حياتك! سوف 
تشعر بمزيد من الحيوية والإيجابية وتکون 
اکثر سحاد وعافية بنشکل عاع. وکل ها يتزع 
يضم دقائق كل يوم ورغية في السيطرة على 
حياتك. 

ردنت هرا الکتاب اخ الوم یت محف 


لك کا ل فصل .كيف تدخل على روتين حياتك 
الیومي تقییرات ت بسيطة وفعالة في آن مكل 
ع تلك کل ىع انتذاع رن العلز ح 

لسريع.المنشط بتدليك اليدين والقدمین لمدة 
خمس دقائق عندما تستیقظ, إلى النضهم 
بيشأن ما تأكل وكيف تحتمل الرحلات 
الطويلة وحعالج مشاكل مثل ألم الظهر 
ونوبات الالم واجهاد العینین وعسر الهضم. 
لفن فيل ان مكتكهه كيف وس اک ذلك 
الوثيرة السريعة والمحمومة, احرص على أن 
تحآلف:مع المعارف الأساسية للمعالجة 
يتدليك اليدين والقدمين وهي موضوع 
الفصل الأول 





الصل اليل 
مدخل 
إلى الرفلكسولوجيا 
(المعالجة بتدليك اليدين والقدمين) 


توجد على القدمين واليدين الاف نقاط الانعکاس بحجم 
رأس الدبوس, كل منها يتعلّق بأعضاء ووظائف وأقسام 
مختلفة من الجسم. وفى المعالجة بتدليك اليدين والقدمين, 
مارس الضغط على هذه النقاط لتنبيه الجهاز العصبي ظ 
۱ والقسم القابل من اخسم. 


تسیک تقاط الانعکاس في الحواف العلیا والسفلی للقدمین والیدین 
وا وتارجها.. نساعد المعالحة يندليك القدمين واليدين الپسد 
على طرد السفوع وتنفيس الثوتر واستعادة حالة التوازن الطبيعية. 
إن كان قسم من جسمك ملتهباً أو محتقناً أو متوترا. تتفاعل نقاط 
الانعكاس المقابلة مع الضغظ بشكل حساس, وبهذه الطريقة: 
تستطيع قدماك ويداك رواية قصة دقيفة عن صحتك (انظر الخرائط في 
الضفحات 33-26). 

ويفكن أن تكون الحساسية ایضا انذارا باكرا بمرض أكثر خطورة. 
فإذا ها عولح الاختلال دون تاک بتدليك القدمين واليدين: غالبا ها 

د یصحح وينم تچنب المرض.. كما 3 المعالحة بتدليك القدمین واليدين 

يمكن أن تكشف إصابات تعرض لها الجسم في الساپق, اذ إن كل 
نسيج لندبة باقية في الجسم یحدث حساسية في نقاط انعكاسه. 

ترجم المغالحهك بندليك القدمین والیدین إلى شرون خلت. واشدم 
السجلات موجودة في شوش فود إلى سنك 23300 قم شي قبر الأظباء 
في أنقمر يمصر. ويظهر أحد المشاشن تايبا یتلقون العلاج في أيديهم 
وأقدامهم. وقد استخدم واخزو الابر الصينيون أيضاً المعالجة بتدليك 
اليدين والقدمین في القرن الرابع الميلادي لتكميل عملهم. وكانوا 
يضغطون على القدمين مباشرة بعد وخز الابر قي أماكنها للمساعدة 
في تحرير الطاقة من الجسخ وحفر الشفاء. 

ادخلث يوجين انفهام. وهي اختصاصية بالعلاج الطبيعي: 
المعالجة الحديثة بتدليك اليدين والقدمین إلى الغرب في تلائینیات 
القرن العشرين. وقد تعلمت المعالجة بتدليك القدمين واليدين من 
الخرائط القديمة للقدح وعملت على تطویرها. وتدرس هذه المعالجة 
اليوخ في كل أنحاء العالم وهي إحدى أشهر أشكال الطب التكفيلي 
شيوعاً. 





حث. 2 "7١‏ ب “2252 
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6 مبغل إلى الرفلکسولچجیا 


كيف تعمل المعالجة بتدليك القدمين واليدين 


دقع آن البحث العلمي لم يتمكن من إثبات كيفية عمل 
المعالجة بقدليك القدمین والیدین آو الاخ بالایر أن 
المعالجات الممائلة: تقدم الذاكرة الخلوية - آي طريقة , 
تخر ین ê Kak— I E‏ 
معقولا. فنظرا لا ن الدماغ يسجل كل تجارینا, فاته 

يك أیضا ال شیاه التي تقيرت پنشگل توا أوحعفقد 
ایا تسیتاها: 

اا اتیب غاا ما بر الخاس الذي يعمدو را 
e‏ ن الطرف تات یوم في حون يتمكن 
آخرون خاضعون للتنويم من تذکر أحدات بعيدة الأثر قي 
الماضيء ومع ذلك متسية في الظاهر. تمعن واف ان 
التركى یمکن أن یترك ذاکزته عن الالتهاب والتوتر 
والاحتقان في الخلایا الدماغية. ۱ 

في الععالچه بتدليك الیدین والقدمین, يعلن عضو 
الجسم المصاب عن نفسه بمثابة تقاط انعگاس حساسة 
غلى اليد والقدع. وعند‌ها تنبه تقاط الانعگاس هذى 


پر سل الجهاز العصبي رسالة جديدة صحيحة إلى الدفا چ 


وعن طريق تكزار المحالجه: تتفیر ذاكرة اللي وسترجم 
عمل الجسخ , وتصبح تقاط الانتعکاس التي كات حساسة 
حدا قي الشابق غير کا 

بعتب تدليك اليدين والقدمین معالحه شاملة كتمامل 
مع سبب الا ختلال في فى الجسم بأکمله, بدلا من آن ] تکیت 
الالم العوضعي بالآدوية أو تزيل القسم الفعتل من الجسم. 


اليدان أم القدمان؟ 0 ۱ 
المعالجه بتدليك القدمین أكثر فعالية لان القدمین اکثر 
حساسية من الیدین - جرب تفطیس يديك في مغطس 
ساخن تم قدسيك عم ا سن الس مین 
اليدين كما هن ككون ارتا بالستبة لهد هن 


الخانيان الأيسر والامن 

اتا سمت خظا عبر و سط حسمكت 
مین اعلاه إلى ادناد. بقایل كل 
تنيع شي الصف الایمن من 
حسيك تفاط الانعکاس على 
القدم :واليد الیستی. في شین 
يقابل كل شيء في الخصف 
الایسر من حسمك القدم:واليد 
اليسرى. # تقفل عن شزد 
الضنورة لم اعد نله شي تحريد 
مواقع تقاط الا نعکایسی المكتلقة 
رها" 


كيف تفيل الاقف لیلد القنمت واتینی: 17 


عزل نقاط الانعکاس في اليدين أصعب من عزلها في 
القد مین , لان المساحة السطحية لليدين أصعن بكتين:لكن 
غالیا ما يكون العمل على الیدین عفليا اکثر. قیبا شکا نك 
منج نفسك علاجا دون تطفل آثناء العمل, “افق یمین ان 
غليك آ, ن تطلب مساعدة صدیق أو زوج عند السعالجة 
بتدليك القدمين. ولهذا السبب.یعتبر تدليك اليد ماليا 
للمسناعدة الذائية . دلل نفسك بجلسة كاملة للقد مین 
عندما ترجم الى البیت في المساء ء أو تسترخی في عطلة 
اة الا سيوع 


مناطق الطاقة 
من السهل فهم كيفية عمل المعالجة إن كانت أزواج 
متاطق الطاقة الظولانية الخمسة. أو خسارات الطاقة. قي 
الجسم مالوفة لديك. وهي مرقمة من 1 إلى 5 على جانبی 
العمود الققري وتیدأً في اليدين والقدمین وتتواصل حتی 
الرأس. بیدا الزوجان النطاقیان الأ ولان في اصبعی 
القد مین الگییرین ویجریان عير الر جلین والعمود الفقزي 
إلى مركز الدها غ. ویبداً في اليدين في أعلى الايهامین 
ویتو اصل عبر ظاهر الذراعين والکتفین الى مركز العنق. 
وهنا پنضمان إلى الژوجین اللذین يدا في اصبعی 
القد مین الکبیرین. 

ویعتقد الا ختصاصیون في المعالجه بتدليك الیدین 
والقدمین آن أي حالة تقطم تدفق الطاقة خلال منطقة 
سعینه تحدت اضطرابا في الوظائف الصحية ل عصاء العمود الققري. تعتد النطق هن 
الجسم التي تفع عندسا و یسمل ذلك پالنشیه لو سفن آسابع القدميز صنعود! إلى 
التظاقینین الاو لد العمود الفقری والعنق والدماع. وعلی للراس, حیث یبدا النطاق 1 عند 
تحن ممائل. عندها تعبارس ضبغطا على الیدین والقدهين إضيم الشدم الخبیر وتشكل الیدان 
تنبه المنطقة یأکملها وتشعر بتأثیرها الشافي في کل أيضا جزها من خريطة النطق, 
اناع الحسم حيث بیدا النطاق 1 عند الايهاد 





رتم عررظلة العظة 
بنقسم الجسم إلى غشرة نطق 


للطاقة. خمسة في كل هن خانبي 





المتطوظ التوعبقية تلح 9 





الخطوط التوجيهيّة للتدليك 


.تعمل تقسيمات اليدين والقدمين بمثاية خطوط توجيهية لتحديد أي المناطق في اليدين 





الانعكاس داخل هذه الخطوط التوجيهية (انظر الصفحات 33-26 من خرائط اليدين 
والقدمين التي تعرض نقاط الاتعکاس). 


خط الحجاب (أ) 
يعتد خط حجاب القدم على طول أعلى عظام 
المشط حيث تلتقي بالا صايع: ومن السهل 
تحديده لأن الجلد فوقه داكن. وهو يمتد 


وتقم نقاط الانعكاس المتعلقة بالقای 
والرئتین فوق هذا الخط. 


خط الخصر(ب) 
مرر إصبعك على القدم إلى أسفل إلى أن 
تشعر بنتوء عظمي عند متتصف المسافة 
5 ر وارسم خطا وهمیا بالعرضن. ویجری خط 
۱ م القصر على اليد عبر الراحة حيث يلتقي 
ا الربهام بالید. وتقع نقاط انعکاس الجهاز 
1 الهضمي والكليتين والطحال بين خطي 
الحجان والخصن 


خط الحوض (ج) 
لإيجاد خط الحوض على القدم؛ ارسم 
خطا وهمیا من عظم الكاحل نحو 
قاعدة العقب. ويبدأ على الیدین: 
حيث تتصل اليد بالرسغ. وتقع 
ثقاط الانعکاس الخاصة 





باعتا الإفراغ بين خطي الخصر والحوض. وتوحد تحته 
نقاظ انعکاس الأغضاء التناسلية. 


خط الأربطة (د) 

إذا أرجعت أصابع القدمين لشد القدم, تشعر بوتر ليفي شبيه 
بالمغيط على القوس بين خطي الحجاب والخصر. هذا هو خط 
الاربطة. ويبدأ عند خط الحجاب تحت إصبعي القدم الأول 
والثاني ویتواصل نزولا إلى خط الحوض, ويبدأ على اليدين 
تحت ال صیعین الثاني والتالث. 


خط الکتشین (ه. للقدمین فقط) 
قاعدة اصابع القدم مبپاشرة. وتقم قوقه کل نقاط الا تعکاس 
الخاصة بالجیوب والعينين والاذنین والغدة الدرقية والعنق. 





لخديذ مواقع الخطوط 
التوجيهية 


تساعدك الخطوط التوحيينة 
للتدليك قي تحديد تقاط 
الاتعكاس المختلفة على 

اليدين والقدمين. ونظرا ان 
اليدين أصغر کثیرا من القدمين. 
تكون الخعلوط التوجييية على 
اليد اكثر تقازيا منپا على 
القدهین. وبالطريقة نفسهاء 
تكون متاطق الاتفعاس لين 
اليدين متركزة في منطقة 
صغيرة ولذلك فهی أقل تقصیلا 
أقارن بين خريطثي اليد والقدم 
في الصفحات 33-26 








٠ 2‏ ارس سس لس اس 


ندع التدليك 


قبل أن تبداً المعالجة بتدليك اليدين والقدمین, يجب أن تألف 
بعض التقنیات والمهارات الأساسية للامساك باليدين 
والقدمین عندما تعمل علیهما. كما يجب أن تکون حساسا 
لمقدار الضغط الذی تبذله. 

إن كان لذيك الوقت, ابدأ أي جلسة تدليك للیدین والقدمین 
بتمارین الاسترخاء (انظر الصفحة 38 والصقحات 89-86), 
فهي مهدثة وتساعدك في «التناغم» مع الیدین والقدمین 
التي تعالجها. ومن المهم أيضا إبقاء أظافرك نظيفة 
وقضیرة-یجب ألا تراها عندما تنظر إلى راحة يدك. 


التقننات 


هناك أربغة تقنيات أساسية ينبغى تعلمها للمعالجة:بتدليك 
الیدین والقدمین. وشي الزحف والعقف والدوران وفرك 





الزحف (04-01) 
حركة الزحفى ال ماسية فى هذه 


اليسروع. أبق ابهامك (أو إصيعك) 
مثنيا واعمل بالبتان ضاغعا 
قليلاً على الحافة الخارجية 
بحيث لا یغرز الظفر. إنها حركة 
دقيقة تتيح لك العمل بیطء 


4 ی مبيجية: حاول ن ند تتخور نك 


بالدبابيس: كلما رقعت الإيهاد: 
ازحف نحو المام واضقط كما 


لو.انك تدخل آجد الدیابیس 


العمود الغقري. جربها على نفسك أو على صدیق إلى أن 


الخدعطظ 

سن يحضي الا شخان الي من الخضقط, فنسا حتفيل 
آعرون نلسة أکتز خفة. برجم فقدار الخنقط الذي تستلخدمه 
إلى الجدس إلى حد کبیر, لکن الشخص المعافی يستمتع 
عمو ما بالضغط اكثر من الشخص المسن او الضعيف. عليك 
ممارسة ما يكفي من الضغط لكي يشعر المتلقي بتفاعل في 
تقاط الانعکاس, لکن لا تضغط بقوة من شانها ان تسیب 
الألم. لا تغفل عن أنك عندما تبدأ بتقديم المعالجة بتدليك 
القدمين والیدین, يلزهك وقت الحفاظ على مستویات ثابتة 
من الضغط الكافي لأن ابهاميك وأصابعك لا تكون معتادة 
على العمل بهذه الطريقة. 


دع التدليك. ۸21 


الیمین ثم الیسار 
ذلك دائما تقاط الانعكاس على 
القدم اليمتى أو اليد الیستی ولا 
واكمل التسلسل بأكمله قبل 
التحامل مع اليد الیسری أو القدخ 
اليسرى, يتيع لك ذلك العمل مع 
التدفق الطبيعي للأمعاء (انظر 
الصفحات 33-26 

دلك كل منطقة انعکاس مرتین 
مالم يذكر خلاف دلك. الأولى 
باتجاه والثانیه باتجاه آخر. 








الدوران (01) 
عندها نکون نقاط امععاس 
الكلية والقدة الکظرية والعین 
والاذن بحاجة إلى عزید من 
التنبیه: استخدم اسلوپ الدوران. 
ضع بنان ابهامك على نقطة 
الانعكاس الملائمة وادره نحو 
الی انخل؛ اي نحو العمود الفقري. 
بحركة صغیرة ولكن. محكمة. 
حافظ على الضغط عدة توان 
لاحصول علي القائدة القصوی 


فرك العمود الفقري 
(03-02) ۱ 
ثمة تقنیة فرك حاصة لتنبیه 
العمود الفقري وندفنته. خم 
راحة يدك على الحاقة الداخلية 
للقدم أو اليد امتحادية فع 
إضيع القدح الکبیر او الابهاه] 
وافرك العنطلة بشدة إلى اعلی 
واسقل 








مالاك 23 





إسناد القدمين (02-01) 
عقدما تدلك تقاط الانعکاس فوق 
خط الخضر ااتظر الضقحة 18 
اسیتن اعلی القدم ۱۵۱۱ ولتدتيك 
تقاط الانعکاس تحت خط 
الخصر, اسئن الگاخحل (02), 
يمكنك ذلك من التحامل مع 
القدمین بسهولة أكبر كما پساعد 
المنلقي في الاسترخاء لأنه 
يشعر پناهان اكير 

إن كنت تعمل على القذم 
اليمنى (02). أمسكها باليد 
اليسرى وادرها نحو الداخل 
باليد اليمنى, آما للقدم اليسرى 
شاستد‌شا پالید الیمتی وأذرها 
تخو الداخل بالید الیسری. آدر 
القدم دائماً إلى الداخل نحة 
العفود الفتري. 











استاد الندین 

للمصاعدة الذاتيت, يمكتك أن 

تستد اليد التي تعالجها باليد 

التي تعمل بها |انظر الصفحتين العقف ا03) 

39-38 او في حضتك. لمزيد من استخدم تقنية العقف للعیل على نقطة انعکاس 
الاستاد, استن اليد النی. تريد الضمام اللقائفي الأعوري (انظر ام 26 
معالجتها على كنزة أو وسادة أو الموجودة على الحافة الجاتبية للید أو القدم 
منشفة الیمتی. ویصل الصفام اللفائقي الاعوري الأمعاء 
الدقيقة والقليظةه. 





اسقط باحكاع على عوهت التقطة بالايهاخ الا ینسز 
لنقيام بحرخه عقف محو الحارج على شكل فا 
نت تدلمك شذة القحله بحشن على الإفراع العاح 
ويحسن وخليشة ال معاء 








6 محخل اد اليا 
















خت الاد 
الشدة النخامهيةٍ العدة الخب تون یه 





مرايا الجسم 
استخدم هده الخرائط لمساعدتك في 
تحديد مواقع كل تقاط الانعگاس. وسوف 
تری ان القدمين واليدين يعكسان بقية انحاء 
الجسم. على سبيل المشال: يوجد الطحال في 
اعلى البطن الا يمر خلف الأضلاع وتوجد 
نقطة الاتمكاس المقابلة على الحافة 
الخارجية للقدم واليد الیسری, من الجدیر 
ذكره أن شکل نقطة اتعكاس العمود الفقرى 
على الحاقة الذابذلية للقدمین تشیه الشكل 


المنحتي للعمود الفقري الحقيقي, 
























۴ 


اليسرى 


العتٍصيت 
(القحضى) 
الثلث التغائم 





۴ ۲ ا 


بتاع ھر .كيم ظاهر القدمین وجوانبهما 


ثمة تقاط انعكاس قليلة على ظاهر القدمين 
و جوانیهساء لذا تتسم هاتان الخريطتان 
بالبساطة: ومرد كلل إن ظاهر القدمین 
تکاس لاحل تفظني اتعكاس الركية 
والورك: هذه حالة معزولة لعدم تطابق نقاط 
الاتعكناس مع الجسم. 








©. 






3 0 : انب 
| 0 بت : 
۱ 9 ار سب 8 
1 العمود الققری > ات و E‏ 
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| +5 1 مس ی 
۱ 3 الرغاسی 
١‏ 3 ۱ القوودة الفقرى القصبيباتث 
E‏ العنفى 
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E. 

پلز الماع انا 

تت اثرکة/ الصبر/ اتقلب ِ 1 
آعلی العمود 


القمري 


نظرا لأن اليدين من 
فان نقاط الاتعكاس فیهما: 
أكثر تركيزا وأقل وضوحاً 
من تلك الموجودة في 
القدمين. وذلك أحد أسباب 
تفوق شفالية معالخة القدم 
على معالجة اليد (انظر 
أنهنا الفح 
17-8). 





1 اه ن. 33 
2 سغل إلى الرقلكسولوجيا ان 


ظاهر اليدين 
1 الا 58 

البرأس الراس نظرا لأن:ظاهر الیدین عظمي لا 
يتيح التلا مس الفعال مع نقاط 
حيب جيب كبيرة لون .ريسم لخريطتها. 
لاحظ كيف أن بعضن تقاط 

الانعکاس, مقن تقاط انفغا 
نعلي سین 
غ0 2 اس الأذن:والعين والأسهر/ قناة 


الرانس 


عقف ان 2 لويم حتواصل حول تم 
بت ي ركد والأصابع لتشكيل أساون: 
َنْب سین 





عرق النسا : 
الاسم 
.البروستات 
المبيض/ 
6 سا SENE‏ 








34 ببدخل الى الرفلكسوليوحيا 
المعالجة بتدليك اليدين والقدمين فى كل مكان 


یکمن جمال المعالجة بتدليك اليدين والقدمين يسهولته قي 
معظم البيثات ويدون أي معدات متخصصة. للمعالجة 
الذاتیه, لا تحتاج إلا ليديك. لكن ربما ترغب في اسناد يديك 
في حضنك على كنزة مطوية أو وسادة أو منشفة. ا گنت 

في المنزل أم في المکتب أم في قطار, ستجد أن معالجة يديك 
پنفسك أمر سريم وسهل تقوم بنه ساعة تشاء. 


تقدم معالجة القدمین وتلقیها 
للحصول علین الفائدة القصوی, يجب أن يقدم شخص آخر 
المعالچة بتدلبك القدمین لاسماح بطاقة الشفاء التي تطلق 
آثناء المعالچة بالدوران بحرية في الجسم. تبادل ال دوار مع 
سین اروك ني مالساب را تا ان لته 
القدمین تستغرق بعض الوقت, یقضل تخصیص بعضن 
الوقت لها قي المساء أو فى نهاية الأسبوع. كسا أن تشازك 
هذا الوقت التوعي مع من تحب تجربة شافية بحد ذاتها. 
ولسوف تدهش من مقدار الراحة التي يمكن أن تحصل علیها 

من الاتضال المادي لوحده. 

يحبر على الستاقی أن بحاس على مك مريم وان ینت 
رجلیه على طاوله صغيرة بحیت تگونان مستویتین وقد میه 
على وسادة كبيرة في حجر مقدم العلا ج. استخدع مزر طی 
تلطیق او بلسما للقدمين - النعنا ع هنعش على وجه 
الخصوصس- لتطرية القدمین. وذلك یسهل على المقدّم العمل 
بالابهام على القدمین (! ن كائت القدضان حجاقتین + یکسیح 
العمل على المنعکسات آصعب). لکن لا تستخدم سوی القلیل 
من الكريم المطري وتجنب زيوت التدليك لأن من الصعب 
الا تصال بالمتعکسات بسكل صحیم على جلد زلق. 
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ما مقدار تکرر العلاج؟ 

يتوقف مقدار تگرر العللاج بتدليك اليدين والقدمین على ما 
اذا كنك مساول سال سشكلة متكررة أو كزين قط السحافظة 
علی حالتك الصحية. على سبيل المثال, ان كنت تعاني من 
حاله امساك او عسر هضم او الم في الظهر, عليك ان تجری 
معالجة كاملة للقدمین مرتین أو ثلاث مرات في ال سبوع, 
وان تتمم كل معالچة بجلسات منتظمه للیدین, بل ان اشد 
الحالات. الصحية المزمنة يكن لن ستكيى لحاسات 
الفحالجة پتدليك القدمین: عندما يفشل كل شيء آخر. لكن إن 
كنت تتمتم بحسم لاثق وسلیم وترید استخدام المعالچه 
بتدليك القدعین للحفاظ على ذلك, تكفي عادة جلسة معالجة 
کاملة للقدسین على أساس شهری, مع جلسات متقرقة 
لمعالچه الیدین بين الحین والا خر 


آلاستعداد للعلاج ۱ 
ذا فال عات التعالجة رون لد العزمي الأسناسية 
الأريع: وتشعر بالارتياج للطرق المختلفة لاستاد اليدين 
والقدمین, تكون هستعدا لتقذيم المعالجة بتدليك القدمين 
واليدين في آي وقت. ریما تحتاج في البداية إلى الرجو ۶ إلى 
هذه الصفحات ولا بد لك من الرجو خ إلى خرائط الیدین 
والقدمین في الصفحات 33-26 التى تبین كيف تقابل 
اجزاء الجسم المخثلفة المنعکسات المتنوعه المو‌جودة غلى 
اليدين والقد‌مین. 

لذيك الان كل المعلومات التي تحتاح الیها لمعالجة نفسك 
أى شخص اخر. تابم القراءة لتری مقدار سهولة إدراج 
المعالچه پتدليك الیدین والقدهین في يومك كجزء من نمط 
الجياة الصصی الخالي من الضفوط والا جهاد. 


الفصل الثاني 


الإعداد ليومك 


كيف تشعر عندما تستيتقفظ عند الصباح؟ هل تتثاءب 
وتمدّد أعضائك وخرك أصابع قدميك وتشعر بالسعادة على 


بقائك على قيد الحياة. أم تتوق إلى رفع القطاء ثانية فوق 


رأسك والاختباء بعيدا عن العالم؟ 


بدلا من التوخ حنی اللحظة الأخيرة: ١‏ خصص يعضن الوقت لتحضير 
تقك عقلیا ومادیا لليوخ الذي بنتظرك. فذلك. يساعدك على ولوج 
اليوم بإطار ذهني إيجابي ويميد الطريق لنمط حياة اکثر سعادة 
وخال هن الاجهاد. 

إذا كنت ترغب في انطلاقة جيدة, فالسر لا یکمن في الاستعجال منذ 
بدایه الضیاح. امنج تفس الوقت لا جرا رونين معالحة بندليك اليدين 
والقدمین لمدة عشر دقائق ثم الاستحمام وتتاول القطور. قفن شان كل 
ذلك أن يحضّرك بدنیا وذهنیا للیوم الذي ينتظرك. 

عندما تنیض من الفراش, ددد اعضاءل وادفع اصضابع قدميك إلى 
أسفل, . وارفع ذراعيك فوق رأسك وادر رسغيك وكاحليك. ارخ فكك 
و تنقس ببطء و عسق. مستتشقا الهواء من انفك وزاشرا فر شمك: رک 
على ارتفاع صدرك وهبوطه. فالنفس العمیق هو بمثابة هدید لكل 
خلية من خلايا جسمك: فهو يساعد الدورة الدموية والدماغ 
والعضلات. وهن الصعي جدا ان تشعر بالتونر او القلق إن كنت 
تتتفس ببطء وعمق. فالتنفس العفيق الواعی يبطىء نبض القلب 
ویخفضس سقط الدخ. كما انه يساعهد الجسخ ۽ في إحراق الفضيلات 
ويطلق الإندروفينات. ٠‏ وهي اتك الطبيعي للحسح. ٠‏ ويمكتك عن 
طريق التنفس المنتظم والمتحكم فيه أن تجعل نفسك منسجما مع 
العالح. 

تعد بضع دقائق قف ماد القرانش و الس اصابع قد ميك وادر وركيك. 
وعند‌ها تستحم, , أنه حفامك بشطف حسمك بساء بارد لتنبية الدورة 
الدموية. 






















38 الإعداد ليوك 


تدليك المنعكسات لبدء اليوم 


تدليك المنعكسات طريقة عظيمة لتنشيط الدورة الدموية تدليك النعکسات. 
تدفق الطاقة الصاح ويمكتك شا ۱ 530 
وتعزيز تدفق في مطلم Ee‏ فة هه | 
التمارين اليدوية السريعة بسهولة وتنبيه نظامك ال و فرك العمود الفقري 
ا المتسلسلة على اليد الیمتی قبل معالجة لقن 5 الحافة الخارجية لإبيامك 
و زاحة يدك الأشر : 
تبین لك الصورة 017 عرف تعدر يديك بش صسحيع ور پراحه يدك اد خی 
حرء حيوي من تمارین الیدین الذاتية. ویعتیر فرت ین تشكيل تشكيل اليد (02) ۱ 
الیدین تقنية جيدة للاسترخاء بشكل عام؛ الى حين أن تمرين, اجن راحة يبك بقبضة يدك الأخرى. 




















استر‌خاء الحجاب الحاجز ممتاز لاسترخاء ا ارخاء الحجاب [03) 
إذ إنه پساعد في إرهاء عضلة الخجاب في قاعدة الرئتين ازحف بابهامك علی طول خط 
استخدم أسلوب الزحف: هی 21-20 في تمریرن ایکا" الحچای. 
الحجاب, فضلا عن تدليك منعكس الرئة في راحة اليدين 5 
5 في متمعس ا 
ذلك الرثة (04) من خط الحجاب 
إلى قاعدة الأضابع. ثم ذلك 


افتعكس الرئة على ظاهر يرك (05). 























الفطور المعرّز للطاقة 


تعرز تدليك المنعكسات السريع الطاقة لديك, لكن عليك أيضاً 


أن تتناول قطورا مغذیا لتتشیط الاستقلاب بعد التوقف عن 
الطعام ليلا. فإذا لخ تجدّد مستويات السكر في الدم؛ قسرعان 
ما تشعر بالنعاس: وتجد صعوبة في التركين وتضاب 

يمكتك اعداد قطور صحي في بضع دقائق. استلهم الأفكار 
الموجودة إلى الیسار وأدناه للحصول على بداية مغذية _ 
ولذيذة للیوم. تجنب القهوة إذ إنها قد تجعلك متوترا وقلقاً. 
جرب بدالا من ذلك سرب هریج من الا یشاب الصقلية, 





الجمع بين أي مما يلي: 
عصيدة الشوفان والحليي 
المحلی بالقواكه الضجفقة 


المقطعة مثل المشمش والتوت 


البري, وهو متالي لصتياخات 
الشناء الباردة. 

بيضة مقلية بالعاء إيمكن عمل 
ذلك في الميكروويف خلال بضع 
ثوان) على شريحة خبز أسمر. 

مجموعة من الفواكه الطازجة 
مثل المشمش والعني والبطیخ. 
ويمكنك أيضاً إضافة ملعقة من 
اللبن. 
بدلا من القهوة أو الشاي, جرب 
والترتجان الجافة المعروضة هنا 
مع غصن من الترنجان الأخضر. 
وهو ليس لذيذ الطعم فحسب, بل 
يساعد أيضاً في طرد السموم من 


الجسم. 


جرب بدلا من ذلك القواكه 


٠‏ المخفوقة أغير معروضة هذا 


صب كوبا من عصير التفاح في 
خفافة واضف الموز المقطع 
والاجاص واحفق المزيج. قّلك 
متالي إذا كان من الصضعي عليك 
الاستيقاظ باكرا لاعداد القطور 
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2 الإغداد ليوك 


التخلص من الزكام 


ان استيقظت وأنت تشعر بصداع وعيناك دامعتان وأنقك 


سیال وحلقك یوّلمك. فربما تكون قد أصبت بزکام. يساعدك 


تدليك المنعکسات في تلطيف الا عراض, لكن لا تستخدم سوی 
تصارین الارخاد: ص 38, ان شنت محوورا: نقد اد خراه 


باکمله على يدك الیمثی ثم دلك پدك الیسری, ابداً بتمرین 
الا حصام: خن 38 


مساعدة ذاتية شامة 

تساعد الکتیر من العلاتجات المترلية فى التغلب على الزكاغ: 
8 أضف عصیر لیمونة طازجا وملعقتین صغیرتین من 
العسل إلى قدح ماء ساخن. 

8 إن عا ن أنفك وجيوبك مسدودة. حضّر ساتلا للتنشق, 
اضف خمس قطرات من زیت العزعر العطري أو زيت النعنع 
العطري إلى وعاء من الماء الساخن. انحن فوقه وضع منشفة 
فق راسك واسكحسى نحط عم زک بتبات. 

kg Oa 5‏ لقا e‏ 
القنفذ مرتين أو ثلاث مرات في اليوم و500 ملغ من 
الفيتامين 6 مرة واحدة في اليوم. 

8 اشرب لترین على الأقل من الغاء أتناء النهار لتنظيف 

أَجهزة الحسم. STE OEE‏ 
الناش يداركون أن للأنف السيال تأثيرا مجففا على الجسم. 
« للعسل تأثیر مدهش على السعال المهیج, لتحضير شراب 
مهدی», امزج ملعقتين من العسل وملعفتين من خل التفاح 
في 39 مل من الماء القاتر. ویمکنك پذلا من ذلك مرح ملعقة 
صغيرة من الوم مع العسل لتلطیف الحلق والصدر والعمل 
#اسصن قرسا ماتيا مخ الذتك کار خلاات ساعات لتلطيف 
التهاب الحلق أو تهدثة السعال وتعزیز جهازك المناعي. 


تدليك التعتكسات 


الحلق (01) 
ازحف حول قاعدة الأبيام. 


الوجه وا یوب (02) 

ازحف نحو اعلی كل اصیع 
بدوره. میتدنا بقاعدة الخنصير, 
العمود الفقری (03) 

دغ الابهام العدلك یزحف على 
طول أعلى خط الحوض وعلی 
الحافة الخارجية لازیهام. 
الظحال (04) 

يقع متعکس الطحال أسقل خط 
الحجاب وعلی الحافة الشارجية 
لليد اليسرى ففظ. لكن ازخف 
بإيهافك غلی الراحة بأكملها 
كما هو مبین. 

الدفاغ (05) 

اضغط بقوة على أعلى ابهامك 
بابهام اليد الأخرى. 

العين والأن (06) 

امسك فمتمكس العین, تحت 
السلا می الأولى للسباية. دلكها 
باستعمال أسلوب الدوران. کرر 
الامر على منعکس الآذن الذي 
یقع أسنفل السلاهی الأولى 
نیع وتي 
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4 ااعداد لبوك 


حلول للصداع 


يمكن أن تستیقظ وأئت تشعر بصداع لعدة آسباب, بسا في 
ذلك التجفاف والزگام (اتظر ص 42), أو الاتفلونزا (انظر خن 
128 -129). أو تدتي مستوى السکر في الدم. أن ال جهاد. أو 
التعب ,أو ارهاق العينين (اتظر صن 73). قاوم اخقاءه 
بالمسكنات وأزل السيب وبالتالي الألم (لمعالجة الشقيقة, 
انظر صن 75-74) 

یفرح تدليك المنعکسات ت الصداغ پسرعة, لاسیما إن كا 
لديك الوقت لتدليك القدمين (انظر ص 123-122), غير أن 
هذا التدليك اليد لا يقل عنه فعالنة تقر ا 


همتساعدة ذاتية غامة 
8 اشرب الكثير من الماء الصافي لا عادة تمييه الجسم 
وتنظيفه من الشوائب. وقلل تناول الاطعمة التي قد تزيد من 
عد الأعراض, مثل القهوة والشاح الثقیل والجبن والحلیب 
والشوكولا والکحول. | اا 
۳ إن کن عنس بعمپ لديف حاو ا تتام مدع اطول ان 
ص 107-106 إن كنت تعاني من مشكلات في النوم. 
# الصداع المنتظم قد يكون علامة على ضعف البصبرء لذا قم 
بزيارة طبيب العيون, 
9 تعيد ملعقة من العسل مستوی سكر الدم. 
۵ استرخ في معطنن دافیء أحديفك النه خمنن تقاط من 
الزیت العطري للخزامی أى النعنم أو المردقویش. 

سم رفادة پاردة [لنظر المفحة المقابلة) زا تعتال 
الزیت العطري للورد. 
۴ اطلب:ن شحضن ار آن يدلك لك رانك و عدف کی 
(انظر ص 101) باضافة بضم قطرات من الزیت العطري 
للیانسون أو النعنع إلى: زیت الدرليك: واذا استيرت اا 
انجمل معك وعاء صغیرا من بلس الثم إلى التكتن. استخای. 
لتدلك بلطف جبهتك وجيوبك وصدغيك في آوقات الراخة. 


تدليك التعکسات 
ذلك كل المنعکسات في الید 


اليمنى أولا 5 مع اليسرى. قم 
بإحماء اليد التي تدلكها قبل أن 
تيدأ اانظر ضس 38): 

الدفاغ 01۱] 

لتدئيك نقطة منعکس الدماغ, 
اضغط بقوة على أعلى الابهام 
بابپام اليد الاخری. 

العمود الفقری (02) 

يبدأ منعکس الطحال عند أسقل 
اليد ویتواصل على الحاقة 
الخارجية للابپام. دلك العتعکس 
بتأكفله اسا طريقة الرحف 
لتفريج التوتر في العمود الققري 
والجهاز العصبي المركزي: 





حلول لداع 45 


مساعدة ذاتية خافة 
تجِنْي تتاول الأسبرين لأنه يمكن. 
أن بيبح المعدة. وقاوم القيوة 
لاتها تسبي التجقاف, اشرب بد لا 
هن ذلك الکتبر من الفاء أشداء 
الخيان نطف این ة الخسم. 
وتجدید سوانله. 

بعد معالچة يديك تمدد على 
الفراش وضع رفادة باردة لمذة 
0 دقانق. لاغدادها. شع 6 
مکعبات من الثلج في 100 مل 
من الماء واضف خمس قطرات 
من الزیت العطري للورد أو ايرة 
الراعي أو البابونج. بلل قطعاً من 
القطن الطبي في المزیج وضعها 
على جبهتك وصدغيك. 

حاول تناول شريحة من خب 
الجاودار الجاف أو کاسة صغیرة 
من اللبن الرائب والعسل, وان 
كنت تشعر بالغثيان اشرب كوبا 





6ه الإعداء لیومت 


معالجة ألم الحيض 


دورات الحیهن المولمة. مم تزف شود ارسي موده دا 


وله يون الامساك و الاحیان ناعم 
(انظري الصفحة المقابلة). 5 الكقين هن الا 
اللطیقة: الیوغا والسباحة والسشي رياضة مفيدة على وجه 
الخصوض لتجنب الحیض الموّلم وتفریچه. 

كما أن تدليك المنعکسات یفرح دورات الحیض المؤلمة 
بسرعة. ان كانت:الأعراض حادة: اطلبي من أحد أن:يدلك 
قدميك (انظري ص 134-133). وللمساعدة الذاتية, دلكي کل 
بد بدوزها كما هو مبين أدتاة: باستعما! ل أصلوين ارسق 
انظری صن 28 هر أحل تمارين الا خهاءه. 


تدليك النعگکسات 
الرحم (01) 
دلكي متعکس الرحم بالإصيع 
الوسطی للید الشانية. یفع. 
متعکین الرحعم :علي الزسغ تحت 
الإيهام. 
المبيض (02) 
منعکس المبیخن علی الحافة 
الداخلية لليد أمام عظم الرسغ. 
بوق فالوب (03) 
استخدمي الأصابع الأربعة ليدك 
لملامسية هذه المتعكسسن: الذي 
یطوق الرسغ عثل الإسوارة ‏ 





قبل الحخيض 

ل اشربي الکتیر من الماع 

» نفاولي المزيد عن الجبوب 
الكاملة مكل اليو الأسمر وبر 
الشوفان والخبز الأسهر 

ه اولي فزيداً هن حمضى 
الليئولنيك. وهو يوجد في بزر 
الکنان والصويا ودوار الشعمس 
یدوز نخسم 

8 نتاولي الكلسيوم في الخضر 
الخضراء امثل النقدوتس ١‏ 
جرجير الماء أو البروكولي) 
والخمهن والقاصولیا والعدس: 


مساعدة ب ات 


عامل ثل زیت للون: ۷" اليطن يزفق. 


لتفریج التشنج الرحمي, تتاولي «دونغ كاي». وهو دواء 
عطبي تقلیدی على شكل کنسزلة. 
ل ۱ 


زیت اا a O E‏ 
تفریج تشنجات البطن. 

۳ تعددي وضعي قنينة ماع ساحن ملفوفة جِيّدا على منطقة 
البطن أو أسفل الظهر لتفريج ثشتح العضلات. 


فعالجة الم اخیعن 7ك 


قبل ایض 

» توقفي عن تناول الکافیین أو 
قناجین يوميا. 

» توقفي عن تناول کل انواع 
البرونین. 

« قللي من الأطعمة التي تحتوي 
على السکر المکرر 

















غثيان الصباح 


يعاني الكثير من النساء من غثيان الصباح. ويكون یشکل 
اه وتا جلال ا هت عشر أسبوعا الأولی من الحمل..فی 
أوائل الحمل, ينتج الجسم المزیج من الهرموتات الا نثوية 
لتثبیت الجنین في الرحم. ویسیب ذلك دوران مزيد من 
السائل في الدماغ ویوثر على آلیات التوازن في الاذن 
الداخلية: متل غثيان الحركة. 

يساعد تدليك المتعکسات, وبخاصة | انا ذلكت الغدة: 
التخامية والجهاز الهضمي باکمله فى القدمین. لکن إن گنت 
في قطار أو تشعرین بنوبة فثيان: دلكي يديك كما هو مبین. 


یامه اتید عافة 

جم موجه رسيا 
mH‏ تَحِدْبِي الانحناء من الوسط إذ قد يهيج ذلك الحصبب المپیم. 
اجلسی القرقصاء بدلا من ذلك. وذلك یمدد أسفل الظهر 

ت الحوضم 

سدرمة و اة راتا قن لك IG, a‏ 


الغتیان إن کنت مسافرة آو في العمل. 
ل مصي أقراصن الدردا ر الأ أو خرن الزشجبیل التي أ 
كلى بسكويت الدردار. 


8 راقبي نظامك الغذائي» آذ ان عور بعض الفيتامينات یمکن 


أن يزيد غثیان الضبام. لاسیما الزنك وفیتامین 8 :مرکپ. 
يوجد الزنك في اللحم الا حمی ويون النقطين والخضی 
الخضراء: قي حين أن الموز والریحان والزنجبیل مصادر 
جيدة للفیتامین 86. 

لا يمن أن بكرن انکفاهن سدوى سكو للدم عاملا مشاهما:لذا 
حاولي أن تأكلي وجبة خفيفة غنية بالبروتين قبل النوم بنصف 
ساعة, إن پید و أن تناول وجبات صغير ومتكررة يساعد كثيرا. 


تذليك اانعکسات 

الدماغ 011) 

بعد إحماء اليد التي ننوین 
تدلیکها |انظري ص 38!. اضغطي 
بقوة على اعلى إييافك بإبهام 
اليب الا ری 

العنق والغدة الدرقیة ۱02۱ 
دلكي حول فاعدة الإبهاد 
باشتخدام اسلوب الزحف 

الغدة اک ظربة (03) 

لافسي المنطقة المبينة على 
اعد اللحيد فن الید بانسخدامح 
اسلوب الرّحف, حداث مزید هن 
التنبیه استخدمي الدوران العمیق 
على المنطقة المشار الیپا, 


البتكرياس والقدة والظحال 
!04 

توحد عنعکسات البتكرياس 
والمعدة والطحال على الهد 
الیسریی فقط. دلكي المنطقة 
باسلوب الزحف كما هو ميين 
استشيري الطبيب إذا كان القيء 
خادا ولم یخف. وإذا كنت قد 
آجهضت من قبل. لا تجربي أيا 
من تفارين العتهکسات 





























الفصل الثالث ظ 


آصبح السفر مسافات طويلة للعمل أو التسلية 
أكثر سهولة مع تزاید تعقید أنظمة السفر ورغم ذلك 
فقد أصبح السفر أكثر إثارة للکرب والاجهاد بسبب 
كثرة السافرین وارتفاع توقع الزبائن وضیق الوقت 
التوفر لدی اجمیع. 


لمكن أن يختبر السفر أهدأ الطباع أيّا تكن وسپلة السفر 
المستخدمة. ولحسن الحظ, ثمة امور كثيرة يمكنك القياد بها لتجعل 
رحلنك مريحة وسپلة قدر اامعان. وتدليك منعکسات الیدین وانقدمین 
وسيلة مقيدة جِذا نيقيك هادنا في الاوضاع المتیرة للكرب والا حياد او 
تفر طافتك وتحث الدورة الدموية بشکل حيد قي الزحلات الطويلة: 
ولا تحناج إلا إلى يديك وقلیل هن المعرفة. 

ان كنت مسافراً في الصباح: احرص على تناول فطور مغذ (انظر ص 
41-0) وتجنب القهوة: فالكافيين ينبه الغدد الكظرية ويجعلك متوترا. 
احذر مما تتناوله على الطريق وتجتّب الوجبات المالحة أو الطعام 
غير المغذي: الملح يحث على احتباس الماء وقد يؤدي إلى تورم 
القدمين والرجلین والکاجلین وانتقاخ العيتين: حضر بدلا سن ذلك 
وجية سفر مع شنينة فاع وهوزة للظاقة والترکیر و کیسا صغيرا من 
بذور دوار الشمس واليقطين المغذية. 

في الرحلات الطويلة, لاسيما عن طريق الجو (انظر صن 39-36), ارتد 
حذاء مسطحا وثيابا مريحة لأن الخصر الضيق والبنطلونات الضيقة 
تقيد التنفس والدورة الدمویة. 

إن كنت نقود بانتظام. استخدم مسندا للظهر لمزید من الاسناد 
والراحة. إن إن الجلوس في موقع ثابت فترة طويلة یجهد القطن (أسفل 
الظهر) وقد يؤدي إلى مشاکل في الظهر. خذ استراحات منتظمة ان كنت 
تقود مسافات طويلة. يعيد ذلك الترکیز ویخرج التوتر من جسمك. 
لاسیما في الحوض وعضلان العمود الققري. 


22 السفر في ثوازن واتسحام 


نوبات الذعر 


نويات الذعر عخيفقة ويمكن 1 سحت يدون أي استقزاز أ ل 
سیب ظاهر؛ رغم أن الذين تتكرر معاناتهم يحددون في 
الغالى ظروشا معينة تجنگها .مثل السفر بوسيلة تقل عامة أو 
الحسوق. ویقدر ما تكون مزعچه وسخيفة, عليك أن تتذکر إن 
النوبة تنتهي خلال بضع ثوان أو بضع دقانق. انظر هن 
133-2 المعالعه الطويلة ال فد 


التعامل مع النوبة: : مساعدة ذاتية عامة 

ثمة أشياء كثيرة يمكنك القیام بها أيتما كدت للسيظرة علي 
النوينة او التحامل معها. ۱ 

3 تس تاه و ا ا موطف تا 
ارتقاعها و هبوطها. ان كنت تقرط في التنفس: حاول التنفس 





الأعراض العامة 
دیا نساب بنوية دعر للمرة 
الأولى. قد تلن انك أصبت بثوبة 
فليية أو آتك علی وشلد الموت أو 
الجتون, ومن الشانع أن تشعر 
بالاعساء أو اللهاث أو الغشیان أو 
انتعرق وبهبات خرارة أو يرودة او 
تشعر بالحاجة إلى دخول الحمام 
او یالام او انزعاج في الصدر 

لآ تشعر باتك وحيد ابا كنت 
تعاني من توبات الذعن اد ان قك 
من الناس يصابون بنوبه واحدة 
على الأقل في حيانهم. 


ین 
3 گرگ 
1 ی 

مس 1 


توبات الدهر. 53 


بساغد التدليك البسنط للند 


ببطء وثبات فى كيس ورقئ. فذلك يقال مقدار الأكسجين 
ویزید مستویات ثاتي أكسيد الكريون في دمك, 

عندما تيدأ بالشعور بالقلق قي # حو ل اهتمامك بالترکیز على المهمات أ الا شام العادية 
الاسترخاءه. وغالبا ها يدرأ النوبه متل مانا ترید ان تتغدی. 

يشكل تام. كما أنه يحول 8 آنیض وامش أو هرول لجرق الأدرينالين الزائد ان كا 


انتباهك عن القلق الذي يعثريك بوسعك ذلك: يمكنك التکتم علی ذلك بالحظافر بالذهاب إلى 
8 خاول الاستماع إلى موسيقي هادثه من سكيريو خاص بك 
لتچتّب الافراط في القلق, 


استخده أسلوي الزحف 
والرثة اللنین, نسيل ایجادشما. 
وعندما تشعر بالهدوء: دلك الید 
باخنلپا بطريقة منهجية اانظر 
صن ۱57-60 


الحجاب 101۱ 
مرر ابهامك على خط الخجاب 
من الحافة الداخلية إلى 


الخارجية. 


الرئة: الراحتان (02) 

دلك منعکس الرئة في راحة بدك 
من خط الحجاب إلى أسفل 
الأصايع. 


الرنة: ظاهر اليدين (03) 
دلك متفكس الرئة على ظاهر 
بدك مستعملاً الأبيام أي السبابة: 

































54 السعقم في توارن وانسجام 


ی تیان 1 3 


یسافر البعض فى البحار الهائجة دون أن یشعروا بای ردة 
1 ۱ ۱ فعل. في حین أن آخرین لا یکادون یچلسون في سيارة . 
متحركة حتى يشعرون بالغتيان وال عصاء ويبداون بالتقیو. 


س 


وهي التي توثر على توازن الجسم بأكمله وبالتالي الععدة. 
۱ التدليك البسيط لليد آدناه إلى تخفیف الأعراض واعادة 

۱ ۱ التوازن إلى الجسم. غالم اليد الیستی آولا ثم الیسزی. 

۱ ۱ ج 

فساعدة ذائية عامة 


يمكنك يقليل من التفگیر والتحضیر اضفاء مزيد من الراحة 
على أي رحلة. 








۱ إن غمقیان السفر ناتج عن الحساسية المفرطة للأذن الداخلية: 


تدليكت التعکسات 

این بإحماء اليد التي تريد 
تدلیکها (انظر ص 38) ثم دلك 
المنعکسات كما هو مبین ادناه. 


العمود الفقري (01) 

دلك متعکس العمود الفقري كما 
هو میین ونظرا لأن العمود 
الفقري يضم الجهاز العصيي 
قسوف پساعد ذلك على توازّن 
الجسم بأكملة. 


اجیوب (02) 

استكدم أسلوي الزحف للتعایل 
مع منطقة الجيوي. دلك كل 
إصبع بدوره مبتدنا من اسفل 
القتصبر والخنصر هو ایض 
منعکس الكتف الذي پتداخل هم 
سنعکس الجيوب. 


الأذن 03۱) 
اضغط على نقطة عتعکش الاذن 
بابهام بدك الأخرى. واستعمل 

الدوران العمیق ثلاث أو اریع 

هرات. توجد نقطة منعکس الأذن 
تحت السلاعی الأولی عباشرة 
اللإضيع ا 


شان السشر .55 


8 لا تأکل أي طعام دسم أو حار ليلة السفر, کل شريحة أو 
اثنتين من التوست الجاف قبل أن تغادر ولا تعناول الکافیین 
باي شکل قبل الرحلة أو آثناء‌ها واشرب الزتجبیل المقلي أو 
تناول بسکویت الزنجييل أو کیسولات الرتجییل لمکاقحة 
الغثیان وتلطیف الضیق المعدي المعوي, وان كنت لا تستسيغ 
الژنجییل؛ مهن ليفونة طازجة أو قرصا منگها بالتهنم, 

« كن مواچها لاتجاه السفر, وان كنت في سيارة أو حاقلة, 
اجلس في الامام. احرض على ان تكون المركبة جیدة: , 
التهوثة. وان كنت مسافرا في البحر, قف قي الخارج وتنقس 
هنواء البحر النقي ببطء وعمق فيما تركز على الأنف: 












































5 السقر في توازن واتشجام 


الطيران 


غالبا ما يكون السقر بالطائرة آسر ع الطرق للوضول إلى 
النقسه و آگثر ملا‌مة, لذا یتزاید عدد المسافرین جوا لاعمل 
أو المتعةٍ وغالبا ما یکون السقر بالطائرة آیضا تجرية 

مقس عذال رصم السجر والا تارة المرتبطین به . استعمل تدليك 
المنتفكسات وتصائم المساغدة الذادیة لتقليل التأثیرات 2 
الجائبية للسقن بالطائرة وجعل رحلتك اکثر راحة, 


تعزيز جهاز المناعة 

إن تنفس هواء الطائرة الجاف المعالج یتحدی أقوى أجهزة 
المتاعه: لا سیما اذا كنت تعبا بالفعل: قالمسافرون لا 
یتشارکون جرائیم وفیروسات بعضهم الیعض فحسب. + واخما 
تیدا یش الم شبات | لطبیعیه في الجسم - الاقف و الحلق 
و Mm‏ ع ی 


تذليك النعکسات 01 
الکبد (01) 
بوخد منعکس الكبد في اليد 
الیمتی فقط احق بين خطي 
الحجابي والخصر ویمتد حول 
راحة اليد من الخنصر إلى 
الوسطی, 1 

استخدم إبهامك الا یسر 
بطريقة الزحف عبر المتطقة 
باکملها كما هو مبین, وذلك 
بلاس الأمعاء أيشناً. دلك شوه 
المنطقة ثلاث أو آربع هرات 


من أبسط الأشياء الني تقعليا 
وأعمها تناول الکثیر من الماء 
لتعویض السؤائل التي تفقدها 
من حرا تنقس قبواء الطائرة 
الشديب الجقاف. اختر شياقها 
معدئبة. ویجدر بك أخذ فنينة 
فناء خاصنة يك سعه لترين لملء 
كوبك پاستمراو. 


مكافحة الأمراض. وللحصول على أفضل النتائج: اتبع علاج 
اليدين الكامل في الصفحات 67-60 واصرف بضم دقائق . 
اضافية في تدليك منعكسي الكبد والطحال كما هو مبين 
شنا. 


مساعدة ذاتية عامة 

# تَحِنْب الوجبات الخفيفة المالحة (انظر ص 51). 

| ن كافك بشركاه اف هذ عدا شود وزش وتجوك على 
قترات.متتظيمة. 

8 تناول فيتامين ناء وهو مضاد عظيم للالتهاب؛ أو ضبغة 
حقفيقة القتفة قبل الطيران. والزنك مفيد أيضا للجياة 
المناعي: في حين أن مركب فيتامين 8 يساعد في التعامل 
مع الكرب وال چهاد. 


الطیران 57 


الحلحال (02) 
يوجد عنعکس الطحال الفعلي 
على الحافة الخارجية لليد 
الیسری فقط. ويقع أسقل الخنصر 
ونحت خط الحججاب. ويتتي 
اسقل خط الخصر ثماما. 
استخدم ابهاهك الاين 
بط يقك الزحف ودلك المنطقة 
بأكمليا لا الطحال قحسی. 
پلامس ذلك عشعکسات المعدة 
والبنگریاس والأمعاء. کرر 
التدليك ثلاث أو أربيع رات 














8 السشر فى نوارن وایسسجام 


الوقاية هن اخنار الوريدي العميق 

عليك التحرك بانتظام لحماية الدورة الدموية حتى لو كان 
بوسعك الانغماس في ترف مقاعد الدرجة الأولى أو قاعد 
بعال الأعمال والسركة تسيل يخا دون ألم الهو والتیبن 
العام. غم آن القلب يضح الدع حول الخسم؛ إلا أنه تحتفت 
یا على زخم الجسم للمساعدة في ضع الدم إلى الا طراف. 
وعندما تبقي فترة طويلة ب خر که ااا دوران الدع 
ويمكن أن يركد في أجزاء من الجسمء لاسیما في الرجلين, 
ویشکل جلطات. ویعرف ذلك بالخثار الوریدی العمیق, وقد 
كوو مميقا إا سا وسلاتخ الحلطظة إلى القلب أو التماغ: 
وللوهاية من العفار الوزیدین العمیق:قم ديك فنعکسات 
الییین الکامل آثتاء الطیران, كينا هو مبین قى الصقحات 
57-0. 


مساعدة ذائیة عامة 

که عوق ات الا يفكتك اتكاذها قبل الرحلة واثشاءها 
حولي ورك الدسوية. 

۴ تناول أقراص الثوم قبل بدء الرخلة ثم بعد سبع ساعات. 
يساعد التوم في ترقيق الدم ویحسن الدورة الدموية, 

ا ارت ثياييا واسبخة ومویحه رانظر حب ا 


8 عفدا مولي أن تسرك في ف س س عد عا 
او تثاغب 


8 احرص على النهوض كل نی والمشي بين طرفي 
عقبيك لكي تشعر بالضقط والتمدد قي بطتي الساقين. 


الوضول والتغلّب على إرهاق فرق التوقيت 
عندما قصل الی وجهتك: استحم فى أقرب وفت ممكن. اشطف 
رجليك وقدميك بالماء البارد لتنبیه دوران الدم وتخفیف 
التورم قن القدمین والرجلین, ثم تمدد نصف ساعة إذا آمکن 
ورجلاك مرفوعثان 

ارهاق فرق القوقیت هو اکثر الاثار المراققة للطیران 
الطويل شيوعاء لأن تغيير تطق التوقيت يحدث اضطرابا في 
ساعة الجسم. وعلي العموم: كلما طالت ساعات السقر قي 
الجوء لاسيما شرقاء لزم وقت اطول للتعافي. وعدم قدرتك 
على النوم أو احتياجك للنوم في اوقات غرینه يمكن أن 
يخلف لديك شعورا بالقلق أو الحيرة أو الاكتئاب لعدة أيام. 


منساعدة ذاتبة عامة 

# عندما تصل إلى وجهنك. شجم جسمك على تقبل تطاق 
التوقیت الجد ید. ان و خلت ادا النهار عندما تكون شائسا 
عیاد 8 کف شن الخارج وابق مستیقظا حتی المساء, فد 
وضلت ليلا عندما تکون مستیقظا, أغلق كل الستائر وتمدد 
واسترع..رش بضع قطرات من زيت الخزامی العطري على 
عخرمه ورقية وضعها علی مخدتك. ريما تستسلم للتعاس 
وتنام فترة طویله. وذلك بساعد في جعل افرازات 

المیلا تونین الطبيعي سوية في الجسم ویساعد قي الا عداد 
للنوم, ۱ ۱ 

# عندها تشرب الناردين مغلیا ۷۵۱۵۲۱۵۳ او تتناوله على 
شکل گبسولة یکون له تأثیر مركن للچهاز العصبي: یساعد 
ذلك في تبدید التوتر العصبي ویحث على النوم الحمیق. 

* إذا كنت تشعر بانك منحرف المزاج وتواچه صعويات في 


النوم» جرب تناول اللیسیتین. 


اتطيرتن 59 


الميلاتونين. 

الميلاتونين مادة شبيهة 
بالهرمون تساعد في تنظيم 
الساعة الداخلية للجسم. وتفرزه 
الغدة الصتوبرية, وهي غدة 


صغيرة بحجم حبة البازیلاء 


هو جودق في قاعدة الدماغ 


"ونستجیب للتغیر في مستویات 


الضوء, عندما تکون في الظلمة. 
يزيد افراز المیلاتونین, ويتوقك 
انتاجه في الضوء. وتسيب قلة 

المیلاتونین مصناعب في الوم 

(انظر ص 107-106), في حين 


يؤدي الكثير منه إلى الاکتناب 


(انظر ص 117-1186 








التدليك الكامل للیدین 83۰ 
2 السغرفي توان وانسجام 


الأذن (05) 

يوجد منعکس الأذن تحت 
السلامي للإصيع الوسطی في كلا 
اليدين. استخدم الأنهام للضغط 
بعمق بطريقة الدوران ثلاث او 
آریع مرات. 

العنق والعدة الدرقية 

(06 آ-ب) 

الدوران حوله (06 ي) باستخدام. 
أسلوب الزحف. 

| لعصعصس (۱07 

خط العمود الفقري. اضغط بقوة: 
بالأصابع الأريعة ليدك الأخرى. 


الورك والحوض وعرق النسا (08) 
توحد تقاط متحمكسات الور ك 
والحوض وعرق النسا في ظاهر 
بهذه المنطقة. اضقط بالأصابع 
الأربعة ليدك الأخرى على الحافة | 
الخارجية للید التي تدلكها 
العمود الفقري (09) 

هرر ابهام اليد الأخرى بأسلوب 
الزخف على متعکس العمود _ 
الفقري من أسفل اليد إلى الحافة. 
الخارجية لإبهام اليد التي تدلکا 














4 ابسفر فى توان وانسحام 


۳ 


الدهاغ (10) 
اضقط بقوة على اعلی ابهاعك 
بالید الأخرى 






الکثف 111 
استخدم الایهام للزحف إلى أعلى 
ی الخنصر ابتداء من خط الحجاب. 
| ویتداخل هذا المنعکس سح 
نظ الجیب. 


الرکبة والرفق (12) 

يقم هذا المنعکس المثلث الشکل 
الصغير في ظاشر اليد أسفل 
الختصر. ويوجد بين خطي 
الحخاب والخصر ازحف على 
المنطقة بأضايع اليد الاخری. 





فنطقة العدة (13) 

۱ از حف بإبهافك على راحة اليد 
النسری فقط. لملامسة المعدة 
والبتكرياس والطحال. 

الأمعاء (14 -ب) 

از حف بایپامك على راحتيك 
بالعرمی كما هو مبین. ندلك في 
اليد الیستی 141 )١‏ الکبد والمرارة 
۱4 والصنفام اللقائفی الا عوري 
والقولون الصاعد والستعرص: 
بینما تلامس في اليد الیسری 
|14 ب) تقاط منعكسات القوئون 





المستعرضن والمازل والسيدي. 





التدثبك الكامل لليتبق 65 











التدليك الکاضل للبذين 87 
66 السظر في نوازن وانسجاع 


























الجهاز البولي (15) 


المبيضن7المتضنية (17). 
یضم الجهاز البولي مشعکسات استخدم الاصبع تفسه لتدليك 
ا والحالپ والكنية. منعكس المبیض/الخصية على 


POY‏ إن O ER‏ المثانة, دلك 
القسم اللحيم من الأبهام نحل 
الأعلى. باستخدام تقنية الزّحف. 
تابع :إلى اعلی اليد شحو أسفل 
السیابة: وذلك یدلك أيضاً 
الخالپ. 

يوجن نتن الكلية فوق 
الحالي: تابم تدليك القسم 
اللحيم من الإيهام إلى أن تصل 
إلى خط الجفايه طيقٌ دورانا 
طني في ن المتطقة لنذليلكه 
اة سوق وس القدة 
الكظرية التي تو جد فوق الكلبة 
داخل الخط الجانبي 


الحافة الداخلية للید. أسفل 
الخنصس وآمام غظمة الرسغ, 





بوق فالوب/السهر (18) 
تطوق تقاط اتن وذه 
لسع عثل مسو ونما تاه 
المبيضن/الخصية تابع العمل 
حول الرسغ لملامسة بوق 
شالوب/الأسهر باستخدام 
الأضابع الأريع ليدك. 


الرحه/7البروستات (18 

| فد نتعكس الرجة/البروستات 
على الحاقة الخارجية المعصم 
تخت الابپاد. لامس هذه المنطقه: 
: | بالشفط عليها بالإصبع 
الوسطى ليدك 





حتى لو كنت هادثاً ورابط الجأش عند وصولك إلى المكتب, 
من الصعب في الغالب البقاء على تلك الحال بسبب 
متطلبات العمل: البريد الإلكتروني والفاكسات 
والمكالمات الهاتفية تتنافس للحصول على اهتمامك. 
فى حين أن الالتقاء بالزملاء والعملاء مکن أن يستهلك 
۱ صباحك باأكملة. 


حاول أن تصل باكرا إلى المکثب بحیث پمکنك أن تخطط نپارك 
وتفتح بريدك دون مقاطعة. تجنب تلقي المکالمات الهاتفية وتعامل 
سم هذا الوفت على أنه لك. فالاستعداد یهن تشعر بالهدوء والثقه 
والسيطرة على مجریات امور. لذلك يرجح ان نکون اکتر نجاحا. لكن 
إن كنت لا تزال متوترا بشأن موعد عمل هدىء نفسك بتدليك 
المتعکسات الوارد في الصسفختین 53-52 

وجه اهتمامك إلى مكان عملك الشخصي لأنك تستجپب دون وعي 
إلى بینتك, ما يمكن أن يؤثر على تركيزك وانتاجیتك. حافظ على 
نظافة سطح مكتبك وخلوه من الملقّات والاوراق. او ارم اي شيءَ ا 
تعمل عليه أو لم تعد بحاجة الیه. فاکداس الاوراق المتناثرة تدخل في 
نفسك الشعور بعدم التنظيم: كما أنها تحبس طاقتك. وفي نهاية اليوم, 
اصرف بضع دقائق في ترتيب متنيك وحفظ عملك في الملفات بحيث 

إن الكثير من المکاتب الحديثة مكيقة وتعتفد على الإضاءة 
الاصطناعية. لاسيما المكاتب عديمة النوافن. وبالتالي تحرمك من 
الهواء النقي والإضاءة الطبيعية. لتخسين الجو على القور. ضنم 
تشكيلاً من الازهار الفضّة الذكية الرانحة على مكتبك. حاول أن 
تقضي بحص الوقت في الحارج كل یوم لا سییا في الصباح او وشت 
الغداء: فالإضاءة الاصطناعية لا تنتج الطيف الكامل الموجود في ضوء 
النهار. لذا لا يفكن أن ينية الغذة الضتويرية بشكل فعال (انظر ص 
59 ويمكن ا تسبي ذلك الضداع او الششيقة و خنی الا کتناب: 








0 المقاء قي القكة قي عملت 


الوضعة الصحيحة 


يمضي معظم الاس يوم عملهم مسترخین على مكتبهم آمام 
الحاسوت. وتجهد الوضعات السیثه العنق والطعن, لا سیما 
القسم القطتي من العمود الفقري كنا آنها تعیق التنفشی 
لأنها تضغط على التجویف الصدري وتزید من صعوبة عمل 
الرئتين بگفاءد. 

عادسا اتلس اق ماقا ااجعل الحخاسوب فان لاه 
مباشرة بحيث لا تلوي جسعك لكي ترئ الشاشه. ويچب أن 
تكون القاشة على مستوی العین أو تحت مستوی العين 
مباشرة والا قانها ترهق عنقك وتضاب بحنداع من التحدیق 
بالشاشة نحو الا علی. احرص علی تعدیل کرسيك پشکل 
صحيح بحيث يكون قدماك منیسطیر .على الارضن ویکون 
فخذاك متعامدين مع جسمك (استخدم مسئد! القد فين عند 
الضرورة), قاوم وضع رجل قوق آحری لأن ذلك يلوي 
الوركين والعمود الفقري ويقيد مورد الدع إلى الرجلين 

احرص على أن یکون أسفل الظهر مسنودا بشکل سحي 
واستخدم وسادة صغيرة أو منشفة ملفوفه اذا احتجت ۳1 
اسناد اضافي. ارفم راسك حيث یکون ", كتفاك الوراع 
ومسترخیین. حافظ على انتضاب ظهرك: ٠‏ وعتدعا تفيل الى 
الأماح. افعل ذلك من مستوئ الخصر فقط. ضع لوحة 
المفاتيح في مقدم المكتب وعندما تكتبء ابق مرفقيك 
متعافدین مغ خسم و یجب أن ن یکزن معصمك مستويا في 
خط مستفیع, .حرك القارة بذراعك بأكملها وتجتب إمالة 
وسعك اننا 

تحقق من وضعتك بانقظام وبدل موقعك لتجنب تراكم 


لما و حسمك. یمگر أ اموت بن 


تمذد وخرك 


من الضروري أن تنهض هرة کل 
ساعة على الأقل. لتحريك جسمك 
وتعدید اطرافك, بصرف النظر عن 
مقدار اتشغالك. يفرح ذلك التوتر 
الستراکم في حسدك ويشجع على 
دوران الدم بشكل جید؛ يمكن أن 
يركد الدم في اطرافك إذا بقيت 
دون خراك لفترة طويلة هن 
الوقت (انظر ص 158, 


إصابة الاجهاد التکترر 


لحذثت أصناية الأحهاد لجيه كن فسات اد فر احط جد في استخدام 
الیدین وال سابع والرسعين: وهي شائعة بين من يكتبون 
على الآلة لفترات طويلة. ویقاقم حمل الأشياء الققيلة من 
هذه الحالة. وتضم الأعراض الخدر والألم وال حساس 

بالحرقة والتورم واحساس بتتمیل في الأصابع أى اليديق | ۳ 
الرسغين او الذراعین. ويمكن أن ينتشر المرضص. أيضا الى 
الحنق والکتفین. ويزيد احتمال تعرض النساء + ايام او 
اللو ات تي انقطم الحيضن عندهن للاإصابة بهذه الحالة, EE‏ 
التغيرات التي تطراً على النظام الهرموتي تزيد السوائل في 
الجسم فتحتقن الا ربطه. لاسيما أريطة الرسقين. 

عند تلهور آولی علاما تأي فشكلة: عليك أن تریح يديك 
ورسغيك وتضم علیها کمادات من الثلج. واذا ما تجاهلت 
الأعراضن الميكرة فسوف تعرض الاربطة لتلف دائم. ارخ 
رسغيك على کیسین صغيرين من البازیلا المجمدة , واتر کهما 
في تلك الوضعية 10 دقائق على الأقل. آعذ تجمید الکیسین . 
وكرر العملية 3 إلى 4 مرات یوسیا. ويفين لوق ما یی کیا 
آیضا ویساعد في شقاء التهاب الغضاریف. انشد التفریج 
ذائفا من العلا چات التكميلية قبل التفگیر قي الجراحة. 

لكن حاول تجنب وقوع المشكلة من الأساس بالجلوس إلى 
مكتبك بشكل صحیم (اتظر الصفحة المقابلة): والتوقف جن 


6 - صسنتكلح لتمرين a‏ يكين ين [انظر 
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التمارین الوقائية 
احم نفسك هن اصابة الإجياد 
المتكرر بالتوقف عن الكتابة في 
فترات منتظمة واتباع هذه 
التَعارَِين البسیطة والقعالة. 
أدر كتفيك وأمل رقبتك إلى 
الاعام والخلف والجانبين. 
ضع شريطاً مطاطاً فوق 
اصايعك وابهامك وحركها 
أسدل ذراعيك على جانبيك 
ورج رسغيك وذراعيك بلطف, 
اجلس منتصباً على كرسيك 
واشبك يديك وارفعيما قوق راسك 
تباسا. أرجعهما إلى الخلف 
لتفديد الکتفین وأعلى الظهر. 
مد ساعدك آمامك وراحة يدك 
إلى أغلى. أمسك آصایع يدك 
باليد الأخری وائن الرسغ إلى 
الوراء كما لو أنك تحاول أن 
تلیس ظاهر فراعت بأطراف: 
اصایعك. كرر الأهر للید الأخرى. 









2 البقاء قى الشجة في شملك 


ألم الظهر والعنق 


يمكن ان اش a‏ 


















فذلك يقر “الأ الذي تشعرابة e‏ ین 
اما كل فلت مها هتخوضی أولا علی احماء اليد التي 
ترید تدليكها (انظر ص 38). 

یساعدك التنفس العمیق في هذه الا وقات في تبدید التوتر 
المتراکم في جسمك. أغمض عينيك وتنفس عمیقا ببطء 
وتصور مع کل زفرة أن شواغلك تخرج من جسمك واشعر 
كيف پسترخي کتفاك وعنقك وفکك. 
































إجهاد العینین 























تدليك المنعكسيات . يوقي شاشة اكاك ا بسا انس یرت 
العمود الققري والعنق 01۱) بالاجهاد ویسیب الصداع في الغالب (انظر ص 45-44). إذا 
ازحف بإبهامك على طول شعرت بالتوتر حول صدغیك, اضغط عليهما بسبابتيك وطبق 
منعکس العمود الفقري كفا هو 'الدوران العمیق إلى 9 تسشر كي العضيلات حول غينيك 

فيين: دلك المنطقة مرتین, ثم. اوجانبی وجهك. 

ازحف حول قاعدة الإبهام 

لملافسة العنق, مساعدة ذاتية عامة (انظر أيضاً ص 113-112) 
الکتف (02) 9 لا تنظر إلى شاشة قترة تزيد على 20 دقيقة متواصلة دون 
للاتصال بالكتف استختاه توقف, .مرن عينيك. وأرحهما بالنظر من خلال الناعدة دون 


أن تركز على شي ع 
0 ارخ عضلات وحهك عندما تنظر إلى الشاشة, سیها حول 


العیئین والجبهة. 
# احمل قطرة للعینین لاراحتهما على الفور. 


امك أو یدح 


اعقو امن 


وكزّر الآمر على اليد الأخرى. 


تدليك. النعکسات 

الجيوب 011 

بعد احماء الجن لدا عند اسف 

ده ودلك كلا هن الأصابع 
نحو الأعلى باستخدام تقنية. 

الزحف. 


العينان (02) 

استخدم يعد ذلك إيهامك لتطبيق 
دوران عفيق ثلاث أو أريع هرات 
على السلامى الأولى للسباية. 






























4 البقام في لقم ملك الشقيفة 75 


القن 
الشقيقة ليست مجرد صداع وحسب: دبل هي حالة معيقة الأعراض البکرة ۱ مساهدة ذاتية غامة 1 النساء وا[ شقتقة 
ایا تسیب الما شدیدا فين ال س وزيغانا للبصر ونوبات_ تيدأ الأعرامن الميكرة في 8 سین اسهم خدا شرب الكثير من الماء المضقی لتنظیف هن الشائع أن تعاني النساء من 
فتکروة 5 من الغثيان. وترتبط الشقيقة بالجهاز الهصمي بقوة الطفولة. رغم أنها بداية لا اشوین الشقيقة قبل دورات الخیض, ثم 
وغاليا ما تکون ردة قعل معاكسة على طعام ما أو عدة ضير في الاب خصداع يل * اشرب النعناع المغلي لخفضي الغثیان. وللشقيقة التي تتراجع بعد بدنها ویرجع ذلك 
أطعمة. وکثیر من الأطعمة الغنية بالدهون, مثل الشوکولا. كأعراض غير محددة. مش الام تحدث قبل الحیض, یشرب رعي الحمام المقلى. إلى حدوث تغيرات في التظام 
والجبنة. هلي التي تسیب الثوية. بلنية أو قيء أو دوار أو شین * تفرك بضع قطرات من الزيت العطري للخزامی على الهرموني ويمكن أن بح اب 
وعلى غرار كل الأمراضن: لا يوجد البتة سبب واحد بل حاد غير معتاد. ومعظم الذين | الصدغين لتفریح التوتر. آششاه ستوات الايناس: 
مجموعة من الأسباب: فقد يوّدي يوم عمل مرهق إلى حدوث يعانون منها لديهم سجل 8 أوقف ما تقوم به وأغمضن عينيك واسترع: وضنع إذا أمكن 
الشقيقة لكثه لا یکون :مع ذلك السيب الأصلي للمشکلة. للشقيقة في العائلة. ويبلخ رفادة ريحان باردة على عينك (اتظر ص 45). 
يكن 9 يفرج تدليك لتساك الشقيقة: لااسیما إذا لكت وقوعها الذروة عادة بين سن 8 يمكن 2 يسيب تناول الجین والشو که لا والبرتقال 
القدبین. اطلت من صبیق أي زمیل إذا امن تقدیم العللاج 25 و 35 سنه ثم یتراجع. وملونات الطعام الشقيقة. حاول استبعاد عنصر أو اثنين 


الوارد في الصفحتين 123-12 , و بخلا قف ذلك اتبم 
المعالحة الذاتیه الواردة آدتاد. 


متها لمدة آسبوعین لتر | ال ا 
اا a e ey‏ عا 





















تدليك النعكسات 
الراحة الیمنی (01) 
أحم اليد الیمنی ودلك منطقة 

| الراحة بالعرشن كما هو مبین. 

۱ استخدم أسلوي الژحف لعلا مسة 
تقاط منعکسات الکبد والمرارة 
والكلية الیفتی والاععاء. ريما 
قي ذلك القولون الصاعد 
والمستعرض والصمام اللفانفی 
الاعوري, 


الراحة الیسری 021) 

بعد إحماء اليد الیسری (انظر 
صن 38 دك عرخز الراحة كما 
| هو هيين يحركة زاحفة, يلامس 
ذلك ستعکسات المعدة 
والبنگریاس والكلية اليسري 
والأمعاء. بما في ذلك القولون 
المستعرض والنازل والسيني. 





85 البشاع في القمد فى عملك 


غداء مفعم بالطافه 


كريوهيدرات غير مكررة وبعض الپروتین, فضلا عن 
الفيتامين © والسكريات الطبيعية النوجودة :في الفاكهه. 
تجثی إذا أمكن الأكل على مكتبك لان تغيير المشهد مفید. و|ذا 
كنت تقضل الخروح لتفاول القذاء؛ ابحت عن سطعم للسلطات 
ولا تغرينك الأطعمة الغنية أو الثقيلة أو السكرية. فالوجیات 
السريعة مليثة بوحدات الكالوري القارعه, في حین أن 

الم ظبات السكرية تحدث اضطرابا في مستویات سگر الدخ. 


وجبات غداع صحیة 


3 قلةه 


"توقر الاقتراحات التالية لك كل 


الطاقة التي تحتاج البها لفترة 
بعد الظهر. وشي سهلة ۸۱ عداد 
قي البیت. 

تعتبر كاسة الشوربة عد‌فنا 
ممتازاً قي الشتاء: یغلی العدس 
مع مكعبات البطاطا والجزر في 
مرق الدجاج المصفی على نار 
هادنة. ویزین بورق الریحان 
الغض والفلقل الا حمر. 

قطم حبر البیتا بدیل شپي 


7 الحمراء والعريضة والقول 





الأخضر. أضف إليها أوراق 
الشخشخصية والخسن. 
سلطات الأرز سهلة التحضير 


| آیشتا اقف الیمل الأحص 


المفرود والپلیون المسلوق 
والفتفل الأخضر والخل إلى مزیج 
من الأرز الأسمر والعادي. زين 
الخلیط بالبشدونس. 

یعتبر العصیر الطازج, كعصير 
الجزر والکرافس والنقاح 










8 البفاء في اثقطة قي عملك 


إعادة تنشيط الطاقة 


خصّص مقادير صغيرة من الوقت آثناء النهار لإعادة تركيز 
ت شاك وعندما تفعل ذلك اصرف دقيقتين أو ثلاث في 
التنفس ببطء وعمق (ص 37) بدلا من شرب القهوة او إشعال 
ير رم وغالبا ها 
تي أفضل الأفكار وأكثر الحلول فعالية عندما تتوقف عن 

م 

ومن الضروري أيضا أخذ استراحة مناسية للقداء لتجديد 
الطاقة العقلية والبدنية. وبعض الناس يتوجهون إلى صالة 
الرياضة أو بركة السياحة من أجل القيام بتمرین سريع: .لکن 
إن لم يكن لديك سوى قليل من الوقت. أو لم تكن المرافق 
متوفرة: غادر المكتب وامش في الخارج بنشاط, مع التوقف 
للقيام ببعض تمارين التنقس. إن كنت بجوار منتزه؛ فإن 
المشي تحت الأشجار وتنشق روائح الخضيرة الغضة ينسيك 
الصباح ويعيد إليك النشاط, بل إنك إذا خرجت لمدة عشر 
دقائق فقط فان تغيير المشهد والهواء العليل والضوء 
































































تدليك المنعكسات 
الحبوت(01) 

بعد إجماء اليد التي تريد 
تدلیتها. استخده تقنيه الرّحف 
لفلافسة نقاط عنعکس الچيوب. 
ابدأ بأسقل الختصتر ودلك کل 
اصبع بدوره: 


الامعاء (02) 

دلك راحة اليد الیمنی بالعرض 
لملا هسة «نعگسات الگبد 
والمرارة والكلية الیمنی 
والأففاء: بما في ذلك الماع 
اللقائفي الأعوري والقولون 
الضاغد والمستعرض.. 







لك المنعكسات لتعزیز الطاقة 

ط الطاقه عند کثیر من الانتخاصن عضرا عند ما 

4 5 : 0 : إذا كنت بحاچة إلى تجدید تشاحك بعد 
1 و ا أو في أي و قرت: . اتبع المعالجة الواردة آدشاه: 
ك اليد اليمنى أولا ثم اليسرئ. 


١‏ عدة ذاتية عامة 

۱ احرص على أن يكون مكتبك جید التهوئة. فنوعية الهواء 
! 4 تسهم في التعحاس. 

# استنشق بضع قطرات من الزيت العطري للريحان أو 
الزتچبیل موضوعة على محرمة ورقية. 

# اشرب شاي الزنجبیل لمساعدة جهازك الهضمي. 


إعادة تنشيط الساقة ‏ 78 


الأمعاء (03) 

دلك راحة اليد اليسرى بالعرفن 
كما هو مبین لملامسة منعكسات 
المعدة والینکریاس والكلية 
الیسری والأمعاء. بما فشي ذلك 
القولون المستعرض والنازل 
والسيني. 


احتكاك العمود الفقري (04) 
اقرك الحافة الخارجية هن 
إبهامك براحة اليد الأخرى, 


















60 البقاء في القسّة قي عملك 


إن أكلت بسرعة أو ماشيا ويلعت طعافك دون أن تمضنفه 
بشکل جید, أو تناولت آطباقا دسمة وغنية بالتوابل, فقد 
تصاب بعسر هضم. وتزثر حالتك الذهنيّة وضحتك البدنية 


على الپضم آیضاء لذا إذا كنت قلقا أو مجهدا آو منهکا قسوف 


یجوبل اطا اب فى افرازات العصارة الفعديّة والنشاط العام. 


عدر الو أو التخمة: مصطلح يستخدم لوصف عدد من 
الأعراض التي تنشأ عن تناول الطعام ومعالجته في الجسم. 
يما في ذلك الانزعاج أو الألم البطتي والنفخة والريح 
والتجشو ورجوع الحمض المعدى إلى العريء وحرقة القؤاد 
وفقد الشهية. 

يمكن أن یفرج بذاك النتعكسات عسن الهضم بسرعة انوأ 
باحماء اليد التي تريد تدليكها (انظر ص 38) ثم دلك 
المتعكسات كما هو مبين. وعندما تفرغ من يد دلك اليد 
الاكوئ: 


توليك النتعكسات 
اتام تقنية الزحف لمالا عمسة 
كل المتعکسات في هذه الخطوات 
الحيوب (01) 

دلك کل نقاط الانعکاس, ابدأ عند 
شاغزة الختصن ودلك: إلى اعلی 
کل إصيم بدورة. 

الرثتان: الراحتان (02) 

ذلك متعکس الرنة غلى راحتة 
بدك من خط الحجاب إلى قاعدة 







مد عدة ذائية عامة 

ان الوقاية من عسر الهضم أفضل من محاولة :غلا حه: لذا 
سل نفسك ما الذي تسيب به, هل أكلت بسرعة أو کثیرا؟ هل 
اك بعض أنوا ع الأطعمة التي لا تلائفك؟ هل تقتاول غذاء 
۵ زا (انظن صن 103-28)؟ هل تجهد نفسك في العمل! 
إذا تعاملت مع هذه الأسئلة يجب از هگن تسین سین یز 
الهضم من أساسه. ولتخقيف الأعراض القائمة. حاول أن 
تشرب ما يلي لكن بعد تناول الطعام بتصف ساعة غلى 
الاقل: 

* لحرقة القؤاد:والحموضة والتخمة أذن ملعقة صغیرة من 
5 اكات الصودافي كوب من الفا الساعن وارشفه علی 
اد شرب ماء الشعیر في مكافحة تطبل البطن وكذلك 
9 ست کوش فرنفل في قد ح من الساء الساحن. 

8 پساعد مغلي التعنع في تفریج ألم المعدة وتطبل البطن. 






























غیت غسرالهشنم 81 


الرئة؛ اهر اليد 03۱ 

ذلك عتعکس الرئة على ظاهر 
اليد بإبهامك أو ختصرك. 
العمود الفقريّ (04) 

لملامسة مشعكس العمود الفقري. 
دلك من شاعدة اليد إلى أعلى 
الحاقة الخارحية للزبياء کما هو 











82 البغاء في القضة قي عبات 


متلازمة تهيّج الأمعاء 


ان كنت تعاتي من متلازمة تهیج الأمعاء قلعلك تكون في 

سوأ حالاتك بعد تناول الطعام: بصرف النظر عن الطعام 
e le‏ ن متلازمة تهیج الا معا ء حالة 
شائعة للمعی الغلیظ. . يمكن أن تسيء بشكل جدي إلى نوعية 
حياة الشخسن . وهی تصیب الذین یسعون إلى الا تقان 
ويعِرّضون أنفسهم لمسقويات عالية من الأجهاد والكرب. لم 
یتضع تماماً ما الذي يسبب متلازمة تهيج الأمعاء إذ لیس 
هتاك ی دلیل على وجود شذوذات بنيوية في المعی. . غير انه 
خر ربطها بعدة عوامل غذائية ونفسية. ریما يكون ذلك غير 
مفاجىء إذ إن الأشخاص الذين لا بعانون من متلازمة تهيج 
الأمعاء تنحابهم تفیرات قي عادات امعانهم غندها يشعرون 
باجهاد شبي: : يمكن تؤدي الا عصاب ن إلى نجعل الأمعاء تقرقر 
أو تحدت إفساكا أن اسهالا 

یفرح تدليك النندکسات معاناةالمصابین بمتلازمة تهيج 
انأمعام عن طریق تحسین وظيقة النعی وارخاء الجهاز 

الخقر ط الا تقعال. للمساعدة الذاتية: داك المتعكساث 

سرحو أتبع هذه المعالجة بجلسة القدمين 
عندما تعود إلى الفنزل. وان كانت الأعراض حادة. حاول 
تدليك القدمین ثلاث مرات في الأسبوع علی الا قل, اللمزید 
من القساعدة الذائية والمعاتحة بتدليك القدمین: انظر 


الصفحتین 131-130) 


المساعدة الذاتية العامة 

إن وضع يدع قطرات من زیت النعنع فى قدح من الماء 
الساخن يكبت تقلصات المعدة والأمعاء ویطرد الغازات. 
وشراب النعتم فعال أيضا. ,لا سیسا عندما یستم من النعتم 
الطازج 

2 للف ند ین التیاتات: سفعول میا شی ماد للقشنجات قي 
العتاة المعدية المعوية لاسما البایوتج والضاردینتویفضنل 


تدليك التعكسيات 


الامعاء 

ابدأ باجماء اليد اليمنى اانظر 
ص 38) استخدم تقنية الزحف 
ودلك منطقة راحة اليد بطريقة 
منيجية بين خطي الحجاب 
والحوض لملافسة كل 
المتعكسات المغوية (01), وبعد 
دقيقتين كرر الأمر لليد الیسری 
02 


تناولها على شكل شائ أو صبقة أو كبسولة: 

* تناول أقراص فحم لمعالجة النفخة والريح والإسهال. 

_ آعد تقییم نظامك الغذائي. فالحساسیات الغذائية تزتيط 
بعتلازمة تهیج الأمعاء پشکل وثيق؛ ومن الشائم اتهام القمح 
محلهب البق بالقسیب وا حاول الفاء الستتچات القن 
تحتوي أعدهها لمع آرجفة اسا تعر اج کید 
تحسن. وقي الوقت نقسه عليك أن تزید من مدخول 

انعفتزاز ات اعارا والفاكية والشوفان والقرئیات, لأنها 
تحتوي علی آلیاف ذوابة في الماء فضلاً عن کثیر من 

الغ ات اليو الأ سرع 




















الاسترخاء 
والاستجمام 


للاستمتاع بعيدا عن العمل يجب أن تكون قادرا 
على الاسترخاء بشكل تام. ولن تشعر بحال أفضل بدنبا 
وتکون أقلّ تعترضاً ل ف سس ا تج ایک 
حماسة آکبر بكثير للعودة إلى العمل والتعامل مع 


الضغوط اليومية. 


لمك ست خصال أو فضائل على المرء أن يتحلى بها, وفقاً للثراث 
البوذي, إذا اراد أن يعيش حياة صحية, , وهي الصبر والتفاول والكرم 
والحكمة :واا تضیاط والسكيلة, ولعل السكينةه شي أشمها دن الإلهاخ 
العظیم يولد من رحد الهدوء. و غالبا ها يصب الناس متوترين أو 
مكتئيين أو مرضمی لأشهم يعملون بشكل مکتف طوال أسابيع دون اش 
یخلدوا إلى السكينة. 

الأمسيات ونهایات الأسبوع وشت مثالي لتیادل تدليك القدمين مع 
صديو ق او شريك. لكن امتح نفسك أولاً يعض الوقت للاسترخاء عندما 

تصل إلى الییت, وافضل طريقة تیان بذلك هي التعود على اداع طقس 

استرخاء ان ذلك پرسل اشارة إلى ناگ بان الوشت شد حان ین 
توترات اليوم خلفك. اخلع حذائك ومدد يديك إلى أعلى وجانباً. تنقس 
على مهل وبشكل عميق. بعد ذلك ارتد ثيابا فضفاضة: وربما يجدر بك 
اخذ حمام أولا. تجتّب التفكير في العشاء أو فتح بريدك وحافظ على 
هدونك لنحو 10 أو 20 دقيقة. 

اختر شینا يعبر عن القضاء بالئسيية إليك. مثل زهرة أو شمعة 
مشناءة: واجلين أفافة في وضع است خاء. حدق به وتنقس ببطء 
وعمق. تحسس خروج التوتن من حسيك مع كل وکر وعندما يهدا 
عقلك. اختر کلمة تعبر عن السكينة بالنسية إليك. مثل سلاح او هدوء 
أو فضاء. رد الكلمة فيما تقوم بالتنفس. وعندما تصبح جاهزآ, افتح 
عينيك ومدد يديك فوق راسك وانهض ببطء. تابع امسيتك عندها 
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يستعرق تدليكت المتعكسات الكامل نحو 45 دقيقة .أل 


السلسلة بأكفلها على القدم الیننی قبل أن تنتقل إلى اليسرى: 


تقوم بتدليك القدم اليمنى أولاً لكي تحمل مع حركة الأفغاء: 
فالأمعاء تصعد على القدم الیمنی وتهبط على اليسرى. 

ان كنت أنت من تدلك قدماه: استرخ في مقعد مريح وضم 
قدميك على وسادة في حجر المدلك الجالس اماب (انظر 
ناهن 34 35). ريما ترغب في تلقي التدليك بصمت: ذ أذ 
غالبا ما يسيب التواصل باللمس راحة کبيرة بعد یوم من 
التواصل بالكلمات: ویمکن بدلا من ذلك أن , یگون هذا الوقت 
مَقاليًاً لتقاسم هموم اليوم وأعبائه. 





_ اراحة الکاحل (03) 


| الجانبین اللحیمین من ابهاميك. 
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تدليك النعکسات 
إحماء القندم 

على القدخ. 

استرخاء الحجاب (01) 
دك خط الحجاب بالضفط على 
القدم بابهامك كما تبین الصورة. 
استرخاغ من جانب الی آخر (02) 
احمل آعلی القدم وهژها من 
جانب إلى آخر بين راحتيك في 
حركة سريعة ولكن لطيفة. 





















احمل غظمتي الكاحل بين 


ارخ معصميك وهر القدم بلطف 
وسرغة هن جاتب إلى آخر.. 
تدليك المشط (04) 
للقدم الیمتی, اشغط بقبضة يدك 
اليمنى على باطن القدم فیما 
تضغط على ظاهر القدم بالید. 
الیسری - مثل دعك العجينة: بدل 
اليدين بالنسبة للقدم اليسرى. ' 
استخدم القسم المتيسط سن راحة 
يدك لفرك الجانب الداخلي هن 
القدم یقوة إلى أعلى وأسقل, 





:58 الاسترشاع باستحا 


الادارة: الامساك من فوق 
)06( 
للقدخ الیمنی, أمسنك بأعلى 
الكاحل بقوة بيدك الیسری كما 
هو مبيْن وأدر القدم نحو الداخل 
وخط العفود الفقري بيك 
الیسئی. 

للقدء الپسري, آمشك بالگاحل 
بيدك الیمنی وآدر القده نحو 
الداخل وخط العمود الفقري 
بيدك اليسرئ. يساعد هذا 


التمرين في تقليل تورم 
الكاحلين. 


الادارة: الامساك شن أسفل 
(07) 

للقدم الیمتی, احمل العقپ بيدك 
اليسرى: كما هو مبین, واستخدم 
يدك الیمنی لادارة القدم بلطف 
تحو الداخل وخط العمود 
الفقري. اعکس وضعية الیدین 
بالنسية للقدم الیسزی. 





قولبة القدم 08۱) 
امسك بالقدم بين راحتيك وحرك 
يديك حول القدم كحركة دوالیب 


القطار البخاري, 
ارخاء القغص الصدري (09) 


اسقط علی باطن القد 5 
بابهاميك, واستخدم تقنية 
الزحف لتدليك ظاهر القدم 


نذليك كافل للضدهين 85 
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ا بين خط الحجاب 
وخط الكتف على باطن القدم. 

| الرئة: ظاهرالقدم(11) 0( 
استخدم السبابة رک ی اه 























ES a 0‏ يړ 
ا )12 1 ۱ ۱ ۷ | 2 الثقاط اتلقائياً عند 
| التقدم اليقتئ لمسك 3 ۱ ۳ 7 1 دليك نقاط الجيوب. 







١ ۱‏ إلى ۳7 ا 7 ند 
تصل إلى الاصبع الصغیر, بدل ‏ 
. الیدین وارجع نحو الإصيع الكبير. 


العين (13) 
استخدم اسلوب الدوران توليك 
منعكس العين الذي بشع تحت 

المقصل الأول للاصیع. الثاني 

للقدم اليمنى. احمل أغلى القد 
باليد اليسرى ولك إصيع 2 
ی 0 بذل اليدين بالنسبة 



























ستجمهام 
92 الاستر جاع والاستد 





ah 
3 ْ )15( قَيَّةء باطن القدم‎ 
5 طول لاخدا الأصبايع‎ e 
الأولى ثلاث هرات‎ 5 
١ 


1 
شیة: خلاهر القدم 18۱ 
عنق ودرفية: ۱ 


1 / 4 1 
بابة للرحف ثلاث 
ا 


ی ۳ ۳ 
۱ ۳ 
NETE‏ ۰ 
الثلاثة الأولى لى ظاهر القدم 


غن (17) 
me‏ 000 
I‏ 
باليد اليمنى. ازحف | 
ی . ا ِ 
يدك ی الأربعة. e‏ ۱ 
انت احسل ۳۷۵ ۱ ۱ ِ 
بدل اليدين باننسد 
SS‏ 
ازحف إلى ی 1 00 
FT‏ 0 
E‏ 
ا 0 )19( 
العمود الفقري 0 ۳ 
استخدم السبابة للزحف 0 
الحافة الداخلية للاصيع الك 
لك نزو الحاقة الخارجد 
۷ 0 الأولى 00 
واه اس دم تس 
والابهام الایسی | 
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| الوجه(21) 
أسئد القده الیعتی بالقبضة. 
| اليسرئ, استخدم السياية اليمثى | ١‏ تور 
للزحف على الأصابع الثلاثة ۱ ۷ 5 | ۳ ۱ 
الأولى. بدل الیدین بالتسبة للقدم ۱ MM‏ 
اليسري. ۱ ۱ 1 
AT‏ ۱ | العمود الفقری (نزوة)(ضما أ 
ا با 8 أستد ماظن القن با 59 | E‏ 
3 ¥ آسند باطن القدم بظافر اليد الأخرى نات . ۲ 
31 ۱ ۱ 


ودلك الحافة الداهلبة للقدم نزو لا و 





. | الکتف (23) ۱ ١‏ 7 
7 أسئد أعلى القدم بيدك وازحف ۹6 5 8 
بايهامك نهو الخارج غير منطقة ۱ ۲ 
¢ الکتف. بدل الیدین وازحف نحو ۱ 





ده ۱ الداخل بالايهام الأخر. e‏ 


2 ۳ الركبة والرفق (24) سس عت 
ازحف بالسبابة عبر المنعکس 
از الستلث الشكل في جانب القدم | 
الخارجي. ۱ 
۲ عرق التسا لو (25) ۱ 
با ١‏ استخدم السبابة للزحف إلى أعلى ۳ 
۱ المنطقة خلف عظم الکاحل مسافة 
37 عرق النسا التانويّ (26) 
تقع. هذه المنطقة عبر العقب عند 
متتصف المسافة بين خط الحوهن 


۱ وأسشل القده. ازحف على هذا 
۱ الخط مرتین أو ثلاث من الخافة 
۷ أ الداخلية إلى الحافة الخارجية 
۱ | للقدن, 
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الكبد (27 أ-ب) 
بوجد هذا العنعکس على القدد 
اتيمئى فقط. احمل القدم بيدك 
الیسری وازحف بابهامك الایمن 
من الداخل إلى الخارج (27 ]. 
بدل الیدین واعمل بالاتجاه 
الصمام اللفائفي الأعوري (28] 
يوجد هذا المنعکس في القدم 
الیمتی فقط تحت خط الحوض 4 
على الحافة الخارجية للقدم. بلکه 
پاستخدام الأسلوب الخطافي 
الأمعاء (29 أ- ب) 
ذلك القدم اليمنى فقط لملافسة 
الحسام اللقانقي الأغوري 
والقولون الصاعد والمستعرض 
والامعاة الرقبقة. 

احمل العقب بيدك الیسری 
واستخدم الإبهام الأيمن لتدليك 
المنطقة تحت. خط الخصر من 
الداخل إلى الخارج [29 | يدل 
اليدين ودلك بالعكس (29 ی 
الجهاز البولی (30) 
لفلامسة المثانة وآتبوب الحالي, 
ازحف بإيهامك إلى أعنى الحافة 
الداخلية لخط الأرفظة و صو الین ۱1 
خط الخصر. تقع الکلية والفة 
الكظرية فوق نقطة تقاطع خطي 
الخضر والاربطة. استخدد أسلوب 
الدوران لتدليك هذا المتعكس. 


































8 الاسترغاء والاستجمام 


| ۱ الرحم/ البروستات (31) 
أسند القدم اليمتى باليد الیسری 
1 واستخدم السبابة الیمنی 


للتدليك من أخمص القدم إلى 
عظمة الكتاحل الداخلية. توجد 
نقطة منعکس الرخم/ البروستات 
الفعلية: عند منتضف المساقة 


الیشری, بدّل اليد الحاعلة ودلك . 
بالسبابة الیسری. 

قناة فالوب/ قناة النی (32) 
آسند باطن القدم بإبهاميك 
واضغط بهما إلى الداخل: 
استخدم امبعي الوسطی 
والسباپة في كلا البدين للزحف 
على ظاهر القدم. کرر عرتین أو 
ثلات: 


بين الفقب وعظمة الكاخل. للقدم | 


اليمنى واستخدم السبابة الیسری 


“من ثلاث مرات: إذ إنك دلکتها 





البیض/ المخنصية (33) 
هذا شبيه بتدليك متعکس الرحم/ 
البروسمات. لكنك ندلك الخافة 
الخارجية للقدم هذه المرة. 
لتدليك القدم الیستی, أسندها. 
بيدك الیسری واستخدم السبابة 
الیمنی للزحف.من راس العقب إلى 
عظمة الکاحل الخازجية: توجد 
عند منتضف الفساقة بينهما. 
للقدم الیسری, آسندها بالید 


القلب (34) 

یوجد المنعکس الزنيسي للقلپ. 
على القدم الیسری فقط. وهو 
بين خط الخجاب تحت آصایع. 
القدم اللاثة الأولى. ومنتصف 
المساقة بين خط الحجاب وخط 
الکتق. لا تدلك هذه المتطقة أکثر 


تتداخل المنعکسات نثلیا تفعل 


الأعضاء في الچسم. 
أفسك أعلى القدم الیسری 


بيدك اليعنى:؛ وازحف بإيهامك 
الأيسر بالعرض من إصبع القدم | 
الكبير إلى الاصبع الثالث. ثم 

أعظ الحجان ثمرين الاسترخاء 
الوارد في صن 86 
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85 العدة(35) توسيع التدليك 
١‏ إن كانت بعض المتعكسات 
أمسك القدم الیسری بالید. ۱ ذلك المعالجة ويساعد العتلقي 


التلی: إبيامك الأيسر في دخول حالة أعفق فن 1 
E‏ الاسترخاه. ولیسن عليك أن تکون 














لكي تلامس المنطقة. العبيئة 








بالضورة من داخل القدم إلى لح خبيراً في ا ها تحتاج | 
خارجها. بل الیدین ودلك 4 7 إليه هو كرسي أو سطح منبسط 
الاتجاد السعاکس بإبهاقك الأيمن. حت ويداك وقليل من الزيت. النهج 1 
الأمعاء (36 -ب) ۲-۲ التالي مخصص للرقبة والظهر, 


` تشم منعكسات الأمعاء في القدم 
١‏ اليسرى الأمعاء الدقيقة والقولون 
0 المستعرض والنازل والقولون 

7 السيني تحت خط الحوض (137 





۰ ه-- ۲۰ وهو غالباً ما يوقف التوتر. | 
| 94 
537 الخطوة الاولى 
ضم قليلاً من الزیت على راحتيك 











5 واستخدم حركات دائرية: بطيئة 
ع احمل العقن بيدك اليمتى لتدليك كتفي المتلقي وجائبي 
۳ 23 واستخدم ابهامك الأيسر لتدليك الفقرات إلى أعلى. استخدم رأسي. 
۱ المتطقة الواقعة تحت خط الخصر 





من الحافة الداخليّة إلى الخارجِيّة 
 38(‏ بدل الیدین واعمل 










السیایتین لتدليك الرقية. ۱ 
المخطوة الثانية ۱ 




















اندا عد اسفل التعموى الفقدی, | 
7 بالاتجاه المعاکس 361 | ۱ ۱ 
"TY : mary.‏ القولون السينجّ (37) لتدليك جانبي العمود الغقري 
رت يوجد هذا المنعكس الذي يشبه بأكمله: كرر العملية 4 مرات, 
ق الحرف ۷ على القدم الیسری الخطوة الثالثة 
تقد تحت خط موش 7 
استد اسقل العقب ييذك ال ودلکه ثانية: واستخبم هد المزد 
وس يدك الیسری | 0 ف الحرکات الدائرية بسبابتيك كور 
ll :‏ اا "۳ 1 بتزلیق راحتيك إلى أعلى العمود 





الفقري والی الخارج نحو العبفين 


7 الاسترخام والاسش‌جمام 


الطعام من أجل نظام غذائی متوازن 


ان اتباع نظام غذائي متوازن مهم جدا للحفاظ على صحتنا: 
علينا ان 813 كلاك وجبات يريا القطور (انظر ص 40 - 
1) والغداء (صص 76 77ا ووحية وئيسية (انظر ص 104 
5) معرْزة بوجبة خفيفة إذا دعت الضرورة انا تعرف أن 
علينا أن نقلل من تناول اللجوم والدهون ونزيد من كتاول 
القاكهة والخضر والالیاف, ومع ذلك من الصعب علينا 
معرفة كيقيّة التوصّل إلى التوازن الحسحییم. 

إن نوعيّة الطعام الذي تتناوله هي التي تهم عنامة: لا 
الكمية. ويتوقف مقدار ما تحتاج إليه على طولك ونمط 
حياتك؛ لكن كقاغدة عاعة جب أن يبلغ حهم الوتجية:ها 
يعادل ملء يديك . وکل ما يزيد على ذلك يجهد جهازك 
الهضمي. وعليك أیضا أن تشرب لترین من الماء النقي 
الصافي کل یوم لتنظیف الجسم من السموم والحفاظ على 
نسبة الماء فية. تجفف القهوة والشای والکحول الخسم 
وتجعل البشرة هرمه. 

حاول أ ن تتتاول أطعمة ذات أساس حمضي وقلوي متوازن. 
الأطعمة التي تنتج الحمض هی اللحوم والبیض والسمك 
والطرائد والفتا والمتتجات المصنوعة من الدقيق : ویشمل 
ذلك کل منتجات حبوب الفطور. آما الفاكهة كافة: يما قي 
ذلك الحمضیات الحمضَية في الظامن: فهي قلوية, فضلا عن 
الخضراوات الخضراء والجذرية. مثل الملفوف وکرثب بروکسل 
والجزر والبطاطا. لا تقشّر البطاطا لأن قشرتها تحتوي على 
كتير ف المواز المغذیة: وتبلغ الثسبة المثالية للأغذية 
الحمضية والقلؤيّة فقي نظامك الغذائي واحد إلى أربعة, لذا 
مقابل كل حصة من الحين والسعك واللحة والخبن: تناول 
أريع حصص من الفاكهة والخضن الخشبراء والجذرية. 


عوز شائع 

الكلسيوم 

إن كانت أظافرك تنكسر بسپولة: 
واسئانك عصاية بالتسوس 
وتشعر بالانزعاج. فرما تعاني 


امن عور الكلسيوع: ونشمل: 


الأعراض الأخرى القوتر الدائم 
للرقبة وعضلات الكنغين 
وحساسية مقرطة للألم. تناول 
المزید من الخضراوات الخضراء 
الداكنة وبذور عباد الشعس 
والسمسم وأنواع البندق 
والشوفان. والحلیب غني 


المصابين بالتزلة والأكزيفة. 
الديد 

إن كنت تشعر دائماً بالتعب 
ونقص الطاقة ولديك سحنة 
الدم. ویقلب أن تصاب النساء 
بفقر الدح ان كانت دورات 
حیضهن غزيزة. أنواع الدیس 
غنية بالحدید وعنا الخضراوات 
الخضراء والکبد. 





وكقاعدة عامه تناول خمس حصحی من القاکهه 
والخضراوات + الطائجة في لانو ويا يحل إلى آویم شرائج 
من الخيز الأسمر. تناول السمك مرتين في الأسبوع علی 

الأقل. :ولحم الطيور مرة واحدة أو مرتين في الأسبوع, . واللحم 
الأحمر مرة واحدة في الأسيو غ فقط. يحب الا يستخدم الجبن 
في الأطباق سوى یشکل صئیل ‏ مبروشا بدلا من شرائح في 
حين يجب حفظ المعجنات للمناسبات فقط. استخدم زيت 
الزيتون في الطهي بدلا من الزیت النباتي العادي لاته غني 
پمضنادات الأكسدة ويساعد في حفض الگولسترول. تجنب 
تناول وجبات ثقيلة في.وقت متأخر من الليل, إذ من الصعب 
النوم يشكل صحيح عندما یکون الجسم منهمکا في الهضم. 


الغذاء لنمط حياة حافل بالعمل 

أن أول ما تعاني منه عادة عندما تکون شدید الاتشغال هو 
نظامك الغذائي. قغالبا ما یکون تناول الأغدية السكريّة 
السريعة التحضیر, مثل السوکولاء مغریا أثناء القهار اذ انیا 
تسنیم الجسم طاقة سريعة, رغم أنها تجعلك تشعر بالتعاس 
عندما تزول الطاقة. للحصول على طاقة مستدامة, تناول 
بدلا من ذلك موزة أو حفنة من اللوز أو الکاشو أو بعض 
الششمش التحفف أو كفكة شوفان تقليدية: 

وقي المساء یکون السديد من الأشخاص تعبين جتی آنهم 
لا يفكرون فى الطهي في نهایه یوم عمل حافل, لذا یطلبون 
طعاما جاهرا في طریقهم إلى البیت. ومعظم الأطعمة 
الجاهرة غنیه پالد‌شون وفقيرة بالمغدیات وتزيد الورن, لخن 
لا یلزمك, كما سترى في الصفحتين ۰105-104 سوی قليل 

من الجهد لكي تعد وجبة صحية ولذيذة. 
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عوز شانع. 

اليوئاسيوم 

ان كنت تشتهي الأطعمة العالخة 
وتواجه مشاكل في الذوم فقد 
يكون لديك خقصن في 
البوتاسیوم. يمكن أن يودي ذلك 
إلى اخترياسش الضاه. از قاری عبط 
الدم. خفض مدخولك من الملح 
وتناول المزید من الموز وفكملات 
من عشي البحر الأسمر. وسرعان 
ها ستشعر يهزيد من الهدوع. 
القيتامين با 

ان بدا آنك تصاب يكل عدوى 
تصادفك في طريقك. حاول أن 
تأكل آغذية غنية بالفيتامين 6, 
مثل الحمضیات والبطيخ 
والکشمش والعنب البري والقلفل 
الأحمر والبروكولي. والفیتامین 6 





4 الأسة عاء والانستجمام 


وجبات فى دقائق 


من السهل نخدا في الواقع شین حي سر رجا وة 
خلال دقائق. وکل.ما یلزم القلیل من التخطیط قي عطلة 
نهاية الأسبوع أو بداية الاسبوع: ورحلة إلى السویرمارکت. 
وكمة کثیر من المتاجر الکبری التي تهتم بالأشخاص 
المشغولين وتبیع الخضر الطازجة المقشّرة أو المقطعة. 
والخس المغسول؛ والشوربات الطازجة والصلصات الطازجه. 
وزغم أن عليك دائسا أن تدقق في السحتوی العالي من الدهون 
والملح قي الشوربا ت والصلصات الجاهزة, فان معظم هذه 
الوحبات تساعدك في تثاول الطعام الصحي مقایل قليل من 
التكلفة الا ضافید. استلهم المقتر حات البسيطة الواردة هذا 

من أجل خيارات سريعة وصحية, .ومع ذلك لذيذة جدا. 


الطبق الرا يسي, 

الباستا طعاد عتعرد الاستعمال: 
ویمکن تحضیره في بضع دقانق. 
امسح شرائح من الفلفل والکوسا 
بزیت الزیتون واشوها فیدا 
تنتظر طهو الباستا (تبین 
الصورة تالياتيلي السبانخ 


والبیض). رشن على الباستا 


القليل من الفلفل الأسود وزیتها 
يمكنك بدلا هن ذلك شي 
قطعة من بعك الحدوق ملفوفه 
يورق العنیوم مع شرانح. 
الحامض والثوم وأغصان من 
الزعتر الأخضر. قذمها فع 
تشيكلة وة من الخضس 
المسلوقة على البخار. ثل 
الشمار واتزت وا نوا عما 


الحلوى 

3 ی ا ری 
قلیلا  a‏ السكر ی خليظ من 
التین والدراق الأبيض وقطع 
الأنائاس وضعها تحت مشواة 
حاهية إلى أن يتحول السکر إلى 


كاراميل. جرب هذا الأمر مع أي 


من فاكهتك الففضلة. 





5 الاسترطاع والاستجمام 


التحضر للنوم 


كنا یحتاح إلى النوم العميق لکتنا لا نحصل عليه دائما: 
يعاتي 50 بالمنة متا من مشاکل في النوم في بعض الاوقات. 
ومعظمنا یخل بالساعة الطبيعية الموجودة في اجسامتا او 
یتجاهلها آفتاء انهماکه في حياته المزد حمة للتغلب علي 
ارهاق فرق التوقیت: انظر ص 59). 

ما عليك الا أن تتبع طقسا معینا عند وصولك إلى البیت. 
وحاول أن تضع زوتينا تتبعه قبل الذهاب إلى القراش, يشير 
إلى جسمك بحلول ساعة النوم. الحماغ العطري الدافی مع 
بضنع قحلرات من زیت الخزامی العطري بحث على النوم, وال 
اعسل وجك وقدميك یماء فاتر, ویعد ذلك آمض بضم دقائق 
في تدليك نفسك: 

ان لم يكن لديك الوقت لاجراء تدليك كامل المنعكسات في 
رقت سبگر من الليك: اطلب من شريكك أو صديقك صرف 
بضع دقائق في إراحة قدميك قبل الذهاب إلى الفراش بلق اوداك 
أكثر اثارة للاسترخاء من تدليك بديك). ما عليك إلا اتباع 
تمارين استرخاه الحجاب والمشظ في الضفختين 87-86. 


الأ 

إن كك فاق ات رآ لا ساو 
الثوم استعصى عليك ذلك. وغالبا ما يكون أفضل ما تفعله 
أن تنهض وتتناول شرابا ساخنا وتقرأ کتابا منوما. القلق 
العام بشأن العلاقات والعمل والصحة والماليّة يمكن أن 
يبقيك ساهراً في اللیل. رغم أن الأرق المتواصل غالبا ما 


ركيت بد حيطا بالقلق الأعمى قان حياتك: اخ اكيت 
مشاكل النوم. اسأل نفسك ما الذئ یمکنك القيام به لتسكين 
اوفك وتحسین نمظ حیاتلء وانظر في طلب مشورة 
اختصاصي. تجذب حبوب النوم التي تباع بوصفة طبِيّة. 
لأنهنا تثيز الادسان وتسيب السشاکل, وجرب بدلا من ذلك 


غرفة النوم 

احرص على أن تكون غرفة تومك 
في مكان جذاب وهادی: حافظ 
على ترثيبيا ونتلافتيا قدر 
الأمكان ونم والثافذة مقتوحة 


لتحسين نوعية الهواء ما لم يكن 


هناك ضجیج أو رطوبة في 
الخارج: 


الناردین كشاي أو صبغة. ويمكنك بدلا من ذلك أن تعد نقیعا 
عن الپا پوت باعل كت في الاسترخاه ویحتك على النرم 
العفيق: 


مساعدة ذاتية عامة 

8 لا جستهلك الكافيين يعد الساعة السايعة هشاع أو استقن 

عته في نظامك الغذائي. إن قهوة الهنذياء البرية والشاي 

الا خضر, مثل البابونع: هي بدائل جيدة للضای والقهوة. 

8 احرص غلى أ, ن يكون نظامك الغذائي متوازنا بشگل 
صبحيح |انظر هن 103-102) وتعود ألا تأكل يعد الكافنة 

تسا تجشن الأطعمة القلؤة بای وکین مثل الجین أى شرائح 

اللحم .أو الهمبرغر لأنك لن تنام بهدوه إن كانت معدتك 

تهضم وچبه ثقیله, 

8 چرب تناول..بكمل الكلسيوم والمغنیزیوم قبل النوم. 

* من النهم أن تکون مرتاحا في الفراش. يحب أن يكون 

قرا امتا ومع ذلك يتيج لعسويدك الفقري الا رباع مخ پنشگله: 

الطييعي المشابه لحرف 5 عندما تتمد تتمدد على ظهرك . وقد 

بسنب الا ی غدى ال ا ألم الظهر والأرق : فى الليل: 

8 احرضن على الا تشغر بالحر الشديد أو الپرد شيب وعدل 

لباس النوم وققا لذلك. ۱ 

۴ رش بعض قطرات زيت اليابوتج ج أو الخرًا 

وساف تك. 

8 حاول أن تشرب کویا من الحلیب القاتر هم علعقة من 

العسل ورشة من القرفة (تجنب الحلیب ان كنت مصابا بنزلة 

| و أكزيمة). 

# التئقس ببطء وعمق يساعد على النوم عتد الأرق. استلق 

على ظهرك ویدك على الحجاب ورکز على ارتفاعه وهبرطه 

هم كل شهیق ورفیر. 


فى العطری على 
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انتاج الیلاتونین 
يوجد الميلاتوئين اانظر ص 59 
شي الجسم يشكل طبيعي - 
تفرزه الغدة الصئوبريّة في الليل 
بشكل رئيسي - وهو يساعد في 
التحضر للنوم بخقض سرغ 
نبض القلب ونقلیل التیقظ. إن 
كانت إنارة الشارع تضيء غرفة 
نومك فقد تقلل مستويات 
الميلاتوئين لديك ومن ثح تثیط 
نومك. زک سثائر سميكة أو 
غدل موضع السریر. 

لكن عليك أن تحاذر من وجود 
مقتوار كبير هن المیلاموندن في 
حسمك, لان ذلك قد تحفلك 
تشعر بالاكتثاي, وعقاعدة عامة, 
يمكنك أن توارّن انناج جسمك 
الطبيعي من العیلا تونین بالنظاح 
الغذاني الحسحي والتمارین. 
حاول ایضاً أن تمشي بنشاط في 
الصباح عند شروق الشمسن أو 
الجلوس تحت ضوع اصطناعي 
قوي في آبام الشتاء الداکند. 





ا[فقتصیل التساسق 


الوقاية والعلاج 


نظرا لن تدليك النعکسات يكون أكثر فغالية عند 


تطبیقه على القدمين. حاول أن تتبع تدليك اليدين بتدليك 
القدمين عندما تعود إلى المنزل. يركز هذا القسم على 
القدمين اللتين يجب أن تعمل منعكساتهما على التغلب 
على الحالات الشائعة والوقاية منها. 


لوخ على المدى الطويل وفي الحالات الخطيرة تكملة الجلسات 
المنزلية بزيارات منتظمة لممارس مؤهل لتدليك المنعکسات. وإذا 
كانت الشكوك تساورك بشان حالة ما, عليك طلب استشارة طبيّة. 

لعلاج إحدى الحالات الواردة في هذا القسم. اتبع روتين القدمين 
الكامل في الصفحات 86 - 101 ثم اصرف بضع دقائق إضافية في 
تدليك المنعکسات المعروضة. وان كان الوقت غير متوفر, يمكنك تدليك 
المنعكسات ذات الصلة بالشكوى بعد إحماء القدم بتمارين الاسترخاء 
في الصفحات 86 - 89, أكمل دائماً سلسلة التدليك بأكملها على 
القدم الیمنی قبل تكرار التدليك على القدم اليسرى 

إن الوقاية من المرض مپمة بقدر علاجه. وعلی الشخص السعافی 
بمشكل عام ان بنشن التدليك العامل لمتنمكسات القد مین فرع واحدة شي 
الشهر على الاقل (انظر ص 35] .وان كنت معافی لكنّك معرض 
لل صبایة بحالة ماء , يجب أن تركز جلسة التدليك الشهریه غلى 
المنعکسان الفلائمة 

ومن المهح أيضاً العثاية بجسمك بين جلسات تدليك المنعکسات لان 
کثیرا من المشاکل تنشا عن انماط حياة وعادات أكل غير صحيِة. 
ويقدم قسح المساعدة الذاتية العامة التصح لكل حالة فرضية على 
شلک : ٠‏ زعم أن غليك الرجوع إلى الضقحان الخاصة بالنظاح الغذاني 
والتوم والسفر إلخ. وإذا اعتنيت ينفسك وشدتك وعقلك. لن تنعم بضحة 
جيدة على المدی الطویل قحسب, وانما ستشعر أيضاً بمزید من 
السعفادة والاسترخاء. 








0 الوقاية والعلاح 


اا 


الحساسيّة (الأرجيّة) رد فعل بدني على مستأرج أو مهي 
واحد أو اکثن, , مقل غبار الطلغ ویعض الا طعمه؛ , مثل القمح او 
مختحات الحلیب: أو المواد المضبافة إلى ادا طعقه أو المنظفات 
آو فراء الجیوانات. ویعکن أن یحدث الاچهاد الحساسية لانه 
يضعقف المناعة. وغاليا ما یکون الریو رد قعل آرجي ٠‏ رهم 
أنه يرتبظ بنوعيّة الهواء الرديثة في المدن الداخلية. . وتشمل 
أعراض الحساسية الشائعة الاخری الطقح وحمی الكل 
والشقیقه. ETE‏ اساسا بایان ان اتش سیب 
تحسّس الجسم بدلا من الترکیز على رد الفعل. 

ا اسان ا شیم 
الاانجهاد وتقوية الجسم # سيما الجهازين الخنصي 
والسناعي. . بعد إراحة القدمين (انظر الصفحات 6 89), دلك 
القدمين كسا هو مبین إلى اليسار. وللمساعدة الذاتية. دلك 
منطقة راحتي اليدين بأكملها لملامسة منعكسات الجهازين 


الهضمي والتنفسي. 


مساعدة ذاتية عامة 

ه-تناول غذاء متوازنا (انظرص 202 208) وحاول أن 
تتخلص من كل السکریات المكررة والمواد المضافة. E‏ 
صبغتي الطعام الیر خقالية والصسفراء و غلوتامات ت آحادي 
الصوديوم. : 00 

#:تناول مكمّلات الفيتامين © في الصباح قبل الأكل أو 
الشرب, وقلل من تناول الشائ والقهوة والملح. 

8 اشرب شاي عشبة الرعتر آو الخزامی. فلکلیهما مفعول 
ماه ویساعد. في طرد الیلفم. 

8 مارس التنقس العمیق بشکل منتظم (انظر ص 37) ومرن 
جهازك التنفسي ". وتعتیر السباحة مثالية إن كنت معرضا 
لغبار الطلم أ الغبار. 


تدليك النعکسات 

الرئة ۱01۱ 

۲ ين :تقنية العف لترلیك 

المنطقة انمستدة يبن خط الحخاب 


الأمعاغ (02) 

للقدم اليمنى: احمل العقب بيدك 
اليسرى واستخدم ابهامك الأيمن 
لتدليك المنطقة الموجو دة تحت 
خط الخصر :من الداخل إلى الخارج- 
بذل اليدين واعمل بالاتجاه. 
المعاكس. وللقدم اليسرى. اعکس 
کل وضعیات الیدین + 

الکبد (03) 

يوجد هذا المنعکس على القدم 
انى فقط أمسك القدم بالید. 


.ودلك بالاتجاه المعاكس. 


انعدة (04) 


أمسك القدم الیسری بالید 


یخی و e‏ الأبسر 
الداخل إلى الخارج. يدل الیدین 
واستخدم ابهامك الأیمن للئدليك 
بالاتجاه المعاکس, 
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2 الوقلية والعلاج 


التهاب انلتحمة (الَرْمٌد) 


تؤثر الإضاءة الرديئة راا الاصطناعيّة الجو المدحن 


والانقعالات على البصر (انظر أيضا ص 3) غیر أن التهنات 


الماتضة سيب عدوی موشعية فى الجتویم ند هر إلى 
الأغشية المخاطية الر قیقه للعین. : تشعر العین يألم وحكاك 
فيضيح بیاخن العين محمرا : بعضن الشيء: .وتصدر الحافة 
الداخلية للعين تضريفا مزعجا أصفر اللون وديقا. 

عند ها تدلك المنعکس الخاص بالتهاب الملتحمه و ی 
عدوی للعین: دلك منطقة الرأس والجیوب بأكملها قضلا عن 
منعکس العین. و المساعدة الذاتية: دلك متعکسی الجیوب 


والعین علی كلا الیدین: 
کار 
STN‏ 
| 
ل 5 


مساعدة ذاتية عامة 

8 اسنخدم قطرات العین واغسل 

عینيك تگرارا بمحلول شما وملح 

8 استرخ واضعا کمادة باردة 

بمحلول مشتركة فیرجینیا ۷۷11۵ 

1820۱ على عينيك مرتين قي الیوم. 
انقع حشینین فطنینین فى 

بردهما شي الثلاجة لمدة 15 دقيقة 

ثم استرخ على مقعد واضعاً 

ایضاً تقرح العینین ویقلل انتفاخهما 

ویساعدك عموماً على الاسترهاء: 





للقدم الیمنی, أمسك أعلى القدم. 
بيدك الیسری؛ وبدل الیدین للقدم 
اليسرى. ابداً عتد أسقل إضيع 
الزحف لتدنیك الأصابع كلها إلى 
أعلى. وعندما تصل إلى اصبع. 
القدد الصغير. بدل اليدين ودللك 
بالاتجاه المعاکس 


العین (02) 


استخدم آسلوب الدورا ان لملامسة 
متعکس العین الموجود أسقل 


المفصل الأول لاصبع القدم 
الثاني. للقدم الیمنی, آمسك أعلى 
القدم بالید الیسری ودلك 


الأصيع بالیمتی. بدل الیدین عتد 


تدليك القدم الیسری. 


الوجه (03) 

آسند أسفل القدم الیعتی بيدك 
الیسری, استخدم السباية الیمنی 
الثلاثة الأولى, بدل الیدین لتدليك 
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طعام صسحي, زر عازن معافاتان 

لغذاء الجید ضروري لصبحة العينون. تناول مزيدا من 
والغضبر الصفراءالتي > تحتوي علی الکاروتین, والثماى ‏ 
العثبية الفنية ال السود وعنب 00 والکرز) ات 
کی والغراولةا. ‏ 

وللعینین المجهدتين, تناول مکملات الجنكة التي تمنم 
أيضا التنكس الیقعی. ومن المكمّلات الأخزئ التي ينكنك 
التفكير في تناولها الفيتامين © وع والزنك والسيلينيوم, 


pF || 
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ل 5 أف آعلی القدم 
باليد اليسرى واستخدم ابهام. 
اليد الیمشی للثدليك. یل اليدين 
للقدم الیسری. 


تدلك خط الأريطة تقسه, 


١‏ بتقاطع عندشا E‏ الخصر 
والأريطة. استخدم أسلوب 


4 الؤقاية والعلاج 


التهاب المثانة 


وهی حالة التهابية شائعة عند النساء يسبب قري المثانة 
والرحم والمستقيم بعضها من بعض وقصر طول الإحليل. 
وكشمل الا اشتن إحساسا بالخرقد عند القبغل , والرغیه في 
التبول بشكل متکرر, وعدم الراحة في المتطقة الحوضية 
السقلية, والنقعون بالاعتلال بشكل عاء. 

أسباب التهاب المثانة کثیرة: ارتداء بنطلونات شديدة 
انكام pp E‏ ويلك ] 
برکد البول «وتناول نادات تحيوية لدو موضعية لان 
ذلك يمكن أن يؤثر على الجهاز المناعي» وتکدم جدران 
المهيل والفثانة آثناء الجماع. كما ان تخاول حبوب متم 


تملامسة المثانة وا والحالبين, 
ازحف إلى أعلى الحاقة الداخلية 
لخط الأريطة إلى خط الخصن لا 


تقم الكلية فوق النقطة التي 





الدوران لملامستة هذا المنعکس. 


مساعدة ة ذاتيّة 3 عاهة 

* اشرب كيرا من الماء التق 

۳ 

ملعقتين سغیرتین مه نه في +5 كوب 
من الماء الفاتر مرتین شي اليوم. 
8 تناو املعقة صغيرة من 
بيكريونات الصودا وعصير تصف 
ا في كوي هن الماء الفاتر, 
« ضع قليلاً من زیت البلقاء 
العطريّ على البطن ودلکه 4 
بحركات دائريّة وصولا إلى خط 
العانة. 


الخمل يقلل الشاعة, ولعل نیب ذلك تأثيرها على غخاین 
الفيتامين © في الجسم. وهو ثاني أكثر أسياب التهاب المثانة 
شيوعا. 

يمكن تفريج التهاب المثانة کثیرا بتدليك المنعكسات, 
وخاد عند تدليك القدمين- ركز على منعکسات الجهاز 
الهضمي, وتحديدا المثانة والحالبين.والعليتين .ديجت أن 
تدلك آیضا العمود الققري لتحسين امداد الدم والأعصاب إلى 
منطقة الحوض. وأهم المناطق التي تدلك في العمود الفقرئ 
0 الفقري القطني: وهو يقع بين خطي الحوض والخصر. 
إن لم تكن قادرا على تدليك القدمينء دلك منعکسات الحهاز 
الهضمي والعمود الفقری في اليدين. 


| الأضلاع وعظام الحوشن. 


التهاب الشاند 1151 


تنییه 


ان كانت الاعراض مؤلمة جدا 


ومزعجة أو استمرت أكثر من 48 


ساعة, اطلب المشورة الطبية. 


العمود الفقء (02) 
أمسك القدم بالطرد یقة تقسها 
التي آمسکتها بها عند تدليك 
الجهاز الهضمي, 

لقلا فنستة الععود الفتري. ازخف 
بإبهامك إلى اعلی الحافة 
الداخلية للقدم وصولاً إلى أعلى 
إصبع القدم الکبیر. ارجح إلى 
سم منعکس العمود الفقري بين 
خطي الخصر والحوض ودلك هذه 
المنطقة تانية. بلاسن ذلك 
العبود الفقري القطنی. أي 
الفقرات الخمس بين اسقل 





1 1 1 الوقابة والفلاح 


یمر على کل منا آیام أى فترات في حیاته یشعر بالحزن أو 
الا کتثاب أو القلق, ویکون لك استجابة إلى حدث معين هي 
الغالب. وتتقاوت ال عراض التقليدية من الانزعاج وتقلب 
29 والأزق. إلى الب وققدان السيدة وال ك 


NET‏ ا درون اکتا وتکون 


بعض الإدمانات غير مضرة نسبيا أو يمكن اعتبارها مقبولة 


اجتماغية: .قي حين أن نیرا یمک أن يدمر حیاظله وغالیا 
ها يكون الصیز: E‏ ع ع تطفی آنل ملاع 















۱ 


| وازحف على حافنها الداخلية. 


مساعدة ذاتبة عامة 

» تناول طعاما متوازناً ااتظر 
ص 103-102) ونم ثماني 
ساعات على الأقل کل لیلة. 

۶ سارس التمارین بکثرة لتخریر 
الأندوفينات. وهي المسكن 
ااظييعي في الجسم. 

ه تتاول حشيشة القلب: وهي 
مضاد للاکتشاب لا يسيب الادهان, 
فى کبسولات أو على شكل شاي. 
» التدليك پاستخدام الزیوت 
العطرية للورد أو البخور أو 

البر غموت هفید في حبه الا کتناب. 


تدليك النعگسات 
العمود الفقری 01۱ 
استخنع الززخان لتدلیك احا 
الداخلية للقدم إلى اعلی الاصیم 


| الكبين: استكدة اليد الیمنی على 


القدم الیسری والعکس بالعکس. 
العمود الفقري العنقی (02] 


عد الى ايم القدخ الكبير واستخدد 


السيابة للرحف إلى اعلی حافته 
الخارجية بحركة أكثر دقة 


العصوه الفقری انزولً) )03 
اسند أسفل القدم بظاهر يدك 


شواغلك هم الأصدقاء 5 العائلة 5 اختصاصي في مواجهة 
اهر المزلة والتؤحد. وهناك اپخسا عدة شبكات دعم 
لمساعدتك في التخلص من الادمانات, مثل.التدخين أو 
الكحولية ان المع ای اس طيحي أ لكل همان 
للخصول على تقايل نم 

يمكن أن تقدم اللمسة العلا جية التی یزقرها تدليك 
المتکسات اة كيمو بدتیا و غاا على السرلم کشا انوا 
حسم اعد اتعداع التوازن البدني في الجسم. وکر غل 

ستعکسات الجهاز العصبي والعمود الفقري والدماغ. ويمكن 

أيضا تدليك يديك أثناء قترة تدني العمل في النهار. رکن على 
متعكسي العمود الفقري والدماغ. 
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مضادات الاكئئابي 
اذا قررت تناول مضادات 
الاكتثان. احرص جیدا على 


زنادة عد خولك من الفاكية 


والخضراوات الطائحة: فمشبادات 
الا کتناب تفيل إلى استتزاف 
المواد المغذية الضرورية في 
الجسم. وبخاصة الحموض 
الأمينيّة. ما یمکن أن يؤثر على 
الو خليقة السوية للدفاع ويزيد 
هن اکتنایك. 











8 الوفابة والعلاج 


ألم الأذن والتهاب الجيوب 


غالبا ما یرجم سبب ألم الأذن عند البالغين إلى ركام شديد أو 
نوية حادة من التهاب الجیوب. وتصیب عداوي الأذن عادة 
اش الو‌سطی افون ية ايلا عند الشعور بالم حال 
في الاذن؛ است ستشن الطییب على القور لا IO TT TEE‏ 
تنتقل إلى الدماغ بسهوله. 

الجیوب هي تجاویف عظمية مسامية في منطقة الوجه 
تیه سيت كس الان وتعطي الجیوب ركنا تلخبویت 
وتعمل پمثابة مرشحات للمخاط وتخفف وزن الراس على 
العنق. والتهاب الجيوب عدوی مولمة تتضخم فيها 
التجاویقف المسامیه وتسد يصخاط خثیف. ومن الشائع ققد 
حاستي الذوق والشم. واذا ترکت العدوی دون علاح. يفكن أن 
تاق تنتشر إلى الأذنين وتسيب ألم الاآذن. 
ينتج التهاب الجيوب الجرثومي الحاد 7 
زكام آو حمّی الکلا أو حت عدوی في الأستان؛ في حين أن. 


ومن الشائع أن 


تدليك النتعکسات 


الجيوب (01) 
للقذخ الیمنی, أمسك أعلى القدم 
بيدك الپسری. واعکس وضع 
الیدین للقدم الیسری. ابدأ عند 
أسفل إصبع القدم الکبیر. 
استخدم تقنية الزحف لتدليك کل 
اصایع القدم, عندما تصل إلى 
الأصيع الصسفیر. بدل الیدین 
ودلك بالاتجاه البعاکس. 














مساغدة ذاتبة عامة 

قد يوضي طبييك بمضادات حيوية. 
حري الاقتراحات التالية أیضا, 

8 الود الراحة في البیت إن كنت 
مصابا بتوبة حادة من التهاب 


الجیوی: اشرت الکثبر من السوائل: 


قشل اعتسيزر الخضر الفخقف وأشواع 
الشوربا وأنواع الشاي العشبي 
« لا نتناول كل أنواع السكر 


المکرر والأطعمة المنتجة للمخاط 


قماش قطنبة ساخنة على وجهك: 


ولألم الآذن, ضع قنيتة عاء ساخن 
ملقوفة جیدا على الأذن المصايت. 









عداوي الجیوب المزمنة ترتبط عادة بارچية او حساسية 
لمادة كيميائية منزلية. مثل معطر الجو أو العطر أو رذاذ 
الشعر 


يساعد تدليك المنعکسات في تفریج الألم الناتج عن التهاب 


الجپوب ويساعد الجسم في محارية العدوى. عند معالجة 
التهاب الجیوب؛ من الضروري أن تدلك منعکسات الآذتين 
والجیوب لمنم العدوی من الا نتشار إلى الاذنیخ, وللمساعدة 
الذاتية: بلك المنعکسات المكاقئة على الیدین, لا سیما 
الحيوب وان 
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سا دق داتیة عامة 


8 حضر تشوقاً من الغلطارية 
المسطحة ۷۷۱۳۱۵۲9۲۵۵۲ أو 
العرعر الشانع ,0186| اانظر 
صن 42 للمساعدة في تصريف 
الچیوپ المحتقنة وتخفيف الألم, 
8 نناول 10 قطرات من صبقة 
حشيشة القنفذ. وهي منبه 
الیوم على الاکنر أثثاء العدوی, 
ثم مرّة واحدة یومیّاً لمدة شهر 
كامل بعد أن تزول. وتلك مهم 
جدا ان كنت تتتاول مضادات 
حيوية, 


الأذن (02) 

أسلوي الدوران لملافسة منععکس 
الاذن الموجود على المفصل الأول 
لاصیع القدم الثالث. للقدم. 
الیسنی, آمسك آعلی القدم بالید 
الیسری وأدر ابهامك الایمن على 
المنعکس؛ وللقده الیسری, أمسك 
بيدك اليمنى وأدر ابهامك الایسر. 









۱ 00 الوقابة والعلاج 









۱ المخصوبة 


|| اذا كانت المرأة بين سن الثانية والعشرین والثلائین وترید 
ر رااان ترتع الحورية نمو سعة أنشهن زرط 
ی ور مد سای او مان فتتاول 
الغذاغ المتوارن. تَكُون المرأة في فترة الخصوية القفحصو یی بت 
اليؤفين الثاني عشر والسادس للدورة الشهزية: لذا عليها متابعة 
التواريخ لتحديد مواعيد الدورة بدقة (یعتبر الیرم الأول للحیض 
الیوم الأؤل فى دورة الفرأة). إن كنت قلقة يشان خصوبتك أو 
يخسن تدليك المنعکسات وظيفة الهرمونات ويخفضن 
الإجهاد ويحث على الحمل. مارسيه انت وزو حك في المنزل 
بتحيث يدلك کل منکما الآخر مرتين أو ثلاث سرات قي 
إلى مساعدة اختصاصي واتباع عاذ ج ل تلا که ابشهر 5 
أربعة. دلكي الجهاز العصبي المركزي والدماغ قشلا عن 
جهار الغدد الم باخمله, وتحديدا الغدد النخامیهة 
والصنوبرية والدرقية والکظریه فضلا عن المبیضین | 
الخصیتین. عليك e‏ ده تحت الها التي e‏ الحهار 
ای لو بحد غنة تمد لها خلق الجمین في ادا 
وشي بحجم جيه 4 الیازیلا تقرییا. للشتا مناج الذاتية. “ذلك 
ظ القدد الصم والمبيضين/ الخصيتين. 






























۱ مساعدة ذاتية عامة للزوجين ١‏ 

۱ 8 توقف عن التدخین وتناول کل المواد المضافة وقلل من 
| مدخول الکاقیین, 

۱ # تناول الحنستغ ومكملات الرثك. 

# مارس الکتیر من التمارین اللطيغة مثل الیوغا و«التاي كي»: 


121  ةيوصخلا‎ 


تدليك المنعكسات 

العمود الفقري والدماغ (01) 
ازخف على حافة القده الداخلية 
إلى أعلى الاصیع الكبير باليد 
اليمنى للشرح الیمنی ویالعکس, 
عنق ودرقیة: باطن القدم (02) 
ازحف بإيهافك على أسقل أصابع 
القدم الثلاقة الأولى ثلاث هرات: 
شق ودرفية ظاهر الهدم 031 
ازحف بالسبابة على ظاهر القدم 
إلى أسفل الأصابع الثلائة الأولى 
ثلاث هرات: 

البیض ۸ اشصسیة (04) 
استخدم السباپة للزحف من أعلى 
العقب إلى عظمة الکاحل الخارجية 
القدة الكظرية (05) 

وجك هذا المنعکس فوق متعکس 
الكلية علی الجانب الداخلي من 
خط الأربظة. استخده الدوران 
العميق لملامسة هذا الینعکس, 
القدد التخافية والسنوبریة 
وشت المقاد 06۱) 

أسند أعلى القد وازحف بابهامك 
إلى أعلى الاصبع الکبیر ثلاث هراك 
بلك فقظ من الجانب الخارچي 
للاصبع الکبیر إلى الوسط, 


۱ 
۱ 2 الوقاية والعلاج ۱ ۱ 











ےر الصداع وال قبقة 128 
۱ و ع 
طا س ۸ 
كبيرة خلال يوم , وتنتج عادة عن إجهاد العيتين أو تنا الكبد (01) ۱ ' 
طعام وشراب خنیین بحد] في اليوم السايق أو الا جیاد ی يوجد ا 1 2 .عدى اقام ۱ 4 
عدوى حرثومية آو فيروسية. اليمنى فقظ :وبحب تدليكه عند 1 9 
و هصا يكم الدفشة أن ن الشقيقة أصضطراب شام آیضا يحسيب معالحة | شقيقة. 1 أ 2 
5 إلى 20 بالمنة من الذكور و25 إلى 30 بالمئة 1 الاناث. أت ققدم بيدا اليتوين ۱ ۱ 
0 الأعراض الا ألما ایا نابضا اقي حك د چانبي وازحد بابهامك م من الجائب ۱ 
ا ۱ 0 
یفرح تدليك المنعکسات الصداع أو الشقيقة بسرعة, لا ۷ اس : 
سیما إذا دلکت القدمان. دلك الکید والعمود الققری العنقی لقیم اليبتى, أمسك آغلی القدم 
والعنق والدرقية للشقيقة, واحذف الكبد عند علاح المداء. بیدك الیسری وازحف بسیابتك ll‏ ن 
الیمنی إلى أعلى الجانب الخارجي ْ 
لارصبع الکبیر کزر مرتین أو ۱ 
۱ پار عق ودرقيّة: باطن القدم 03۱). ۱ ۳ 
۱ “عزنا ازحف على طول أسفل الأضابع 
, الكلاثة الأولى فلا ر رانب للقدم: , ۲ ۱ 
!| الیمتی, أمسك بالید الیسری ۰ ع ی ۱ 
ودلك بابهامك الأيمن. يدل الیدین ۴ ۳۹ 1 
عنق ودرقیة: ظاهر القدم (04) : 2 18 
للقدم اليمنى. انسدق القدم E‏ 
بالقيضة اليسرى. ازحف 7 ۱ 
الأصابع الثلاثة الأولى ثلاث. / 
ی با ۴ مزات. بل اليدين للقدم اليسرى. 7 ۰ / 








4 الوقابذ وَالعقات 


ضغط الدم العالى 


أن قرط متا لام دبیم العالي هداع کات 
بجع لك الى أن راعش ام الق مر ترا 
شرب کول کین تا فرط عط لدم 

مع اجه العاطفي ب يزيد المبشكلة. سرع 
الجهاز الکلوی: وتحديدا ا والحالب و والكليتين. وشو 
حاله تتطلب علا چا طویلا ومتتظهاء لذا تابر على العلاح. 


تدليك المتعكسات 


الثانة واخالب (01) 
ازحف بابهامك على الحافة. 
الداخليّة لخط الأربطة وصنولاً إلى 
خط الخصر. لکن من الضروري ألا 
تدلك خط الأريطة تفه لاه 
حساس جدا. 

للقدم الیمنی: آسنند القدم 
باليد اليسرى واععل بابهامك 
الأيمن. اعکس الیدین بالنسبة 


الجموعات العرضة مخاطر 
المدخنون. أو مفرطو الوزن, أو 
المصابون بالسكري أو 
الکولستیرول. هم الأكثر تعرضا 
للاصابة بضغط الدم العالي. كنا 


إن كنت في عداد هذه الفنات:؛ 
اتخذ خطوات لحماية ضحتك 
بالإقلاع عن التدخين وخسارة 
الوزن الزاند وتتاول طعام صحي 
ومسارسة التمارین بانتظام. وان 
كنت تفتقر إلى اللياقة. اطلب هن 
الطییب .أن يزودك بنظام. مناسب. 


سشساعدة ذاتية عامة 


۶ النظام الغذاني الصحي المتوازن (انظر ص 102 .103( 
آمر ضروري. تناول مزیدا من الألياف وقلل من الملیم. 
فالإكثار من الملح يجيد الکلیتین. 

ن امقنع عن تناول ار ا الکاقیین أو 
امتئع عته تمناها. 

* ان وجدت انك تصاب بالاجهاد أفتاء النهان. مارس 
التنفس العميق (انظر خن 37): 

8 تعلم كيف تستر تسترخي بشکل صحیح واحرص على الراحة 
في نهاية کل بوم. إن تمارین الاسترخاء مثل الا رتجاع 
الحيوي والتأمل التجاوزي والیوغا 1 تحنهن جمیعا 
















شفط الدغ العالي :125 


الكلية (02) 
یقع منعكس الكلية فوق نقطة 
تقاطع خطي الأربطة والخصبر. 
لتدليك هذا المتعکس, استخدخ 
الدوران العمیق بالربهام. 

أستد القدم اليمنى بيدك 
اليسرى واستخدم إبهام يدك 
الیمتی للتدليك, بدل اليدين عند 
تدليك القدم الیسری. 













8 الوقاية والعلئج. 


عبر ال لهضم 


ينشأ عسر الهضم عن اجتماع عدد من العوامل المتعلقة ۱ 
بالغذاء والإجهاد. لهذا السبب لا تأكل عندما تكون منزعجا 
أو غاضباء , وانتظر بدلا من ذلك حتی تهداً. امضغ طعامك 
جیدا دائماء ولا تأكل على عجل. وفي المساء. حاول أن تأكل 
قبل الساعة التامنه, وتجنب الأطعمة الثقيلة أو الوجیات 
الكبيرة: فالأكل في وقت متأخر فن الليل يمكن أن یمتعك هن 
النوم . وعليك أن تضمن أيضا أن يكون وقت الأكل مريحا. 
اجلس إلى المائدة وأطقئ الموسیقی الخلفية العالية ان 
وجدت. . وقاوم أيضا مشاهدة التلفاز, وبخاصة البرامج 
الحدائية أو العنيفة. فليس المهم ما تأكله فقط اند كرفت 
تأكله E‏ 

يريح تدليك المتعکسات عسر الهضم بسرعة. ذلك تكسا 
الجهاز الوضمي بأكئله. تجد على القدم اليمنى منعکسات 
الكبد والمرارة والصمام اللفائفي الاعوري والقو ن الضاعد 
واامستهزخن ولا مها الدقيقة. وتلامس علي القدح الیسر ی 
متعکسات المعد ة والبنکریاس والقولون المستعرخن والتازل 
والقولون السیئی» ٠‏ فضلا عن الأمعاء الدقيقة. والمساعدة 
الذاتية. دلك راحتيك (انظر هن 80 - 81) لملا مسة 
المنعکسات المگافیه. 


مساعدة ذائثة عامة 

8 ۱ ن كنت تعاني من عسر هضم دائم؛ دون ما تأكله كل يوم 
لمحاولة تحدید الأطعفة المسببة. الأطعمة الخدية والدسمة 
مالعا والبميل من المسويات الا نع 

8 لا تأكل الکثیر والا فسوف تجهد جهازك الهضمی ‏ يكفي 
سا یعادل ما يمكنك ان تحمله بيدك الائنتین 

8 للمعالحات: انظر الهنفختین 81-80. 


تدليك النعکسات 


الكبد والرارة (01) 
أسند القدم الیمنی بيدك الیسری 
وازحف بابپامك الأيمن بالعرض 
من الداخل إلى الضارج. بدل الیدین 
للتدليك بالاتجاه العکسی. 
العدة والبنكرياس (02) 
أسند القدم اليسرى فقط بيدك 
الیمنی. ازحف بإيهامك الأيفن عبر 
القدم كما هو مبین. بدل الیدین 
للتدليك پالعکس. 
الامعاء (03 - 04) 
أمسك العقب الأيمن (03) بالید 
الیسری: ازحف بابپامك الأيمن. 
اليدين ودلك بالعکس (04), يذل 
اليدين للقدم الیسری: 
الصمام اللفائفي الأعوري (05) 
دك المتعکس علی, الحافة الخارجية 
للقدم اليمنى فقط, بطريقة العقف. 
القولون السيني (06) 
أمسك قاعدة العشب بيدك اليمنى 
واستخدم إيهامك الأيسر للزحف 
إلى أعلى الشعبة ۱۷۰ ونحو 


الخارج. يدل اليدين ودلك الشعبة 


الداخلية بابهامك الأيمن. 
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8 الوقابة والعلاج 


الإنفلونزا والزكام 


رغم أن الزجاح المزدوج والتدفنة المركزية والسجاد وتكييف 
الهواء تزید حياتنا راحة دون ريب الا أنها تتش الظروف 
المقاليّة لتكاثر الجرائیم والغیروسات بالملایین 
ان أفضيل مايفكتك أن ا يال اكا اتر ایا 

ص 42: -43) أن يآخد مجراه وان تريح نفسك بقدر الامکان. 
ویمکنك استخدام تدليك المنعکسات لعلاج بعضی أعزاض 
الزگاخ. مثل الحنداع (انظر ص 119-118), والتهابات الحلق 
(انظر ص 136 ان مالم تکن درجه حرارتك مرتقعة. 
وعليك أيضاً أن تشرب كثيرا من السوائل, لآن من السهل 
الآصابة بالتجفاف.من سیلان الأئت ۲ 

يمكن أن تجعلك نوبة الم نفلوترا تن تشعر بأنك في حالة 
برتی لها ویمکن أن تکون خطيرة رغم آنها تنخسر عادة في 
أسبوع#وتشمل الأعراضن:! رتفا ع المرارة ووجع الا طراف 
وصداعا حاذا وضعقا بدنیا شاعلا. لا تشعو بال حباط إذا 
ققدت شهیتك إن ان ذلك یتیم لجسمك الترکیز على محاربة 
الفيروسات والجر ائیم. ویقضل الارتیاح في السریر وشرب 
الکثیر من السوائل: ما لم تكن هناك مضاعفات مرافقة متل 
عدوی في. الصدر. ان كنت شدید الانزعاح: تناول المسکنات 
لتفريج الأعراض وسیطر علی الحرارة. 

عندما تکون درچه حرارتا تك مر تشعه. , قسوف تشعر يانرعاج 
شديد إذا دلك أحذشم المنعكسات المو‌جودة على قدميك ۳ اذا 
رلک مدیك. لد لك کان :تنا رين الاسترهاء للقدسين ص 86 - 
7 واليدين (صس 38) هي المعالجة الوحيدة الفوقى بها 
بتدليك المنعکسات. وسوف تجد أن هذه التمارین مریحه 
جداء ا لا سيما اذا تعامل زوجك او صديقك مع قدميك. كما 
آنها تساعد في تخفیف أوجاع الجسم والامه: 


مساعدة ذاتبة عافة 

عند أول إشارات الاصابة 
بالعدوى, اتبع الخطوات الثالية 
وحاول أن تحول دون تطور 
الأغراض إلى توبة كاملة من 
الإتفلونرًا. 

8 اشرب الكثير هن السوائل؛ 
وبخاصتة الماء التقي: 

8 تناول صيفة خشيشة القنقد 
ثلاث مرات في الیوم لتعزیز 
جيازك المقاعي. 

ه خذ حماماً ساكنا بقدر 
معقول واثثر ست نقاط من رزیت 
البلقاء العطري ۵ قع] شيل 
دخولك الیه. ویعد ذلك اخلد 
للتوم. کزر الأمر في الیومین أو 
الثلاثة التالیه. 

» ان كنت تشعر یالفعل بأنك 
تعب جداً ولا تقوی على 
الاستحمام, استنشق أبخرة زیت 
البلقاء العطري ثلاث هرات في 
الیوم. اضف خمس قطرات هن 
زیت البلقاء العطظري إلى وعاء 
فيه ماء ساخن. ضع منشقة فوق 
رأسك واعله شوق الوعاء, 
واستنشق ببط ء وبشکل عمیق. 
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إزالة السموم بعد الإصابة بانفلونزا أو ركام 
دید 

غالبا ما تشعر بافتقار إلى الطاقة والتوعك بشکل عام بعد 
الإصاية مايقلاو بر آو گام بسك يك ۰ وشي هتفه الحالة عليك أن 
عور إوالة السفوم من سمط العلاج یالعنب نظام غذا: 
قعال وسآسون ولطیف آیضا. وللحصول على آفضل النتائج, 
اتنعدلهوة ثلاثة آیام علی الأْقل, قي عطلة نهاية الأسپوع: 
علی سبیل المثال, عتدما لا تکون مشغولاً. قد تشعر بالتعب 
في الپومین الاولین أو تصاب بضیداخ؛ وتلك علا مات ايجابية 
على أن جسمك يزيل السمو م. وفی اليوع القالت يبحب أن تیدا 
سو تناو ها وف اك عه الا , 
قم بذلك بالك ريج ابدأ بتناول قلیل من حساء الخضر أو 
بعض السلطة أو السنك. أضف ة فى اليوم ی 


المعتاد. 


خطة ازالة السموم بالعنب 

هذه الخطة پسيطة جدا, تتاول آربع أو مس وجبات من 
العنب في الیوم (الوجبة هي دقدار ما تحمله كلقا يديك من 
العنب). استخدم العتب الأحمر أو الابیض, لکن لا تستخدم 
الأنواع العديمة البزور: تحتاج إلى استهلاك القشرة والبزور. 
اذا ن هتاك قي البزور ما! له تنیه الأمفاء امضغ البزور جيدا 
حنی تنعم: اشرب 4 لترات من الما العفد لنغدتي النقي يو ميا علي 
الأقل لطرح السموم التي یحررها الغتب من أجهزتك. 
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متلازمة تهیج الامعاء 


۱ معلازمة نهیم الأمعاء حالة شائعة تؤثر على وظيفة المعی 
۱ الغلیظ أو القولون. وتسمی أحيانا التهاب القولون التشنجي, 
أو التهاب القولون المضاطي. أو الخصاب المعوي, وتزشر 

| متلازمة تهیج الامعاه عادة على المهنیین الطمو‌حین الذین 
۱ يجدون سبوبة كبيزة في ال سترخاء: وتشمل الأعواض 
۱ المميزة الالح البطنی وا تقاخ وتگرر حركة الا معاء 
والامساك والاسهال وتطبل البطن والغثیان وفقدان الشهية 
ودرجات متفاوته من الا تزعاج وال کتناب والتعب والحشاعر 
العدائية: انظن هصن 82 - 83 لمعدقة الاسیات والساعنة 
ا المقصلة.. 

ن كنت مصابا بمتلازمة تهيج أمعاء شديدةء عليك أن 
MS‏ و سب اعد مرّات في الأسبوع 
خفلا ع طلف استشارة الطییب:: علیات آپسبا ان ذلك يديك 
مَابوة حلسات اناد القداكين ( ات هن 088-82 لا سيها 























تدليك النعکسات 
الأمعاء ۱ 01) 
تضم الأمعاء على القدم الیستی 
القولون المستعرض والصاعد. 
فضلاً عن الأمعاء الدقيقة 
والصمام اللفائفي الأغوري. 

آسند العقب بيدك اليسرئ 
واستخدم ابهامك لتدليك المنطقة 
الموجودة تحت خط الخصر من 
الداخل إلى الخارج: يدل الیدین 
للتدليك بالاتجاد المعاکس. 













حقائق عن متلازمة تهيج 

الامفاع 

ع پعتقد أن ها يصل إلى 15 من 

البالقين پعانون من مذلا زمة 

تهيج الأمعاء في مرحدة ما من 
وال فتلازمة تهیع الأشماء 

عند النساع اک : من الرجال 

8 اشدخ تحمل القذات والكرب 

العقلي هما المسببان الرئيسيان 

لمتلازمة تييج الأمعاء. 

* المصنابون يد بتهيج الأشعاء 2 

يفقدون الوزن ولا يصابون بسوء 

التغذية, 


فتلازمة تویج الأسفاع ‏ 131 


بعد تناول الطعام :زك عل منعكسات الا معاه عند لك 
اليدين أو القدمین على السواء. 


تسا ده ذاتیه عامة 

8 تحن نمط حياتك بعناية وقکر في الخضوع للمعالجة 

النفسيّة على شكل تدریب على الارتجاع الحيوي أو المعالجة 

بالتتوي:ما يساعدك على تعلم كيذية التحكم ا م3 ۱۱ 

فغالبا ما يؤثر الإجهاد العقلي على الجهاز الهضمي لذا 

يمكن أن تختفي أعراض متلازمة تهيج الأمعاء إذا تعاملت 
مع الكرب العقلي. 

* ارفع مقدار التمارین الرياضية التي تقوم بها. فالتمارين 

2 في تحرير التوتر الموجود في الجسم ما يرخي بدوره . 

e ۱ 


2 









الأمعاء 02۱) 
تضم الأمعاء على القدم الیسری 
الاسعاء الدقيقة والقولؤن 
المستعرش والنازل والسيني. 
أسثد العقب بيدك اليمنى 
واستخدم يدك اليسرى لتدليك 
المنطقة البوچودة تحت خط 
الخصر من الداخل إلى الخار ح. 
بدل اليدين ودلك بالاتجاه 


المعاکس. 
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نوبات الذعر 


من الشائع أن یکون الاتزعاج المقرط هو المسيب لنويات 
الألم. للحصول على معلومات عن الأعراض وكيفية استخدام 
تدليك المتعکسات للتعامل مع التوبة, انظر هی 53-52, 
وللعلاج على المدی الطویل, اطلب من دیق آو ژوجك تدليك 
لمساعدتك في تعلم كيفية الاسترخاء. وبالاضافة إلى الفواند 
البدنية . پساعد تدليك المنعکسات في |عادة التوازن بين 
والشكوك الذاتية. 

يكون العلاج أكثر فعالية بكثير إن كان لديك الوقت لاتباع 
التدليك الكامل للقدمین على الصقحات 101-86 ثم صرف 
بضع دقائق إضافية على تدليك الرئثين- ويعتبر تمزین 
استرخاء الحجاب الا کثر اهمية بين تمارین الإحماء ريج 
عليك ان تخرره اربع او خمس مرات لكل قدم. 


مساعدة ذاتية طوبلة الأمد 

تفحص نمط حياتك إن كنت تعاني من توبات و و 
وبخاصة إن كنت قلیل الا عتداد بالنفس او تشعر بالاکتناب. 
9 تناول غداء متوازنا (انظر ض 1۱03-102) وتجنب كل 
المنبهات مثل الکحول والکاقیین والنیگوتین. 

# مارس التمارین بشکل منتظغ لحرق الطاقة العصبية. 
السباحة ورگوب الدراجات والمشی القوی تمارین مثالية. 

و اس و و ور 
الوارد في الصفحة 85 بسیط, لکنه تقنية تامل فعالة لایجاد 
الهدوء والدعة في یوم عصیب أو نجهد. 

لا تخش طلب المساعذة من الآخرين أو مشورتهم. 


تدليكت التعمکسات 
استرخاع الحجاب (01) 

للقدم الیمنی, أمسك أعلى القدم 
باليد الیسری واستخدم ابهامك 
الأیمن للتدليك على طول خط 
الحجاب من الداخل إلى الخارج, 
اضغط بربپامك كما شو مبین. 
وقي اثناء ذلك. استخيم أصابع 
اليد الیسری لتحريك أصابع 
القدم إلى الامام والوراء قوق 
الابهام الایسر. وللقدخ الیسری, 
بدل اليدين. امسك بالید اليمنى 


:ولك بالید الیسری.. 


الرئة: باطن القدم (02) 
للقدم الیمنی, أمسك أعلى القدد 
بيدك الیسری وازحف بابهامك 
الأيمن علن المتطقة الموجودة 
بين خظ الخجاب خط الکتف 
على أسفل القدم. يذل الیدین 
للقدة الیری: 

للقدم الیمنی, أستد أعلى القدم 
بقيضة بدك الیسری وازحف 


بالسيابة الیسنی على أسقل 


الأخادید على تلاهر القدم. بدل 
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۵ الوقابة والحلاج 


د الذعر 


تدليك المنعکسات للتعامل مع النوبة؛ 9 خسن 7 -53. 

الحا ع على الس الول انلاب من سسب أو زوجت اليك 
منفگساث قدميلة باتقظام وكتاليك حنذاقالي الجیت 
لمساعدتك في تعلم كيفية الاسترخاء. وبالإضافة إلى القوائد 
البدنية ‏ يساعد تدليك المنعکسات في اعادة التوازن e‏ 
العقل والچسع ویسا مد عموما في تحرير أي توتر ‏ تساعد 
الخميفية بين المتلقي والفدلك قي شفاء مشاعر العزله 
والشكوك الذاتية: 


يكون العلاج أكثر فعالية بكثير إن كان لديك الوقت لاتباع 


التدليك الکامل للقدمين على الصفحات 86 101 تم صبرت 
بضع دقانق إضافية على تدليك الرئتين, ویعتیر تصرين 
استرخاء الحجاب الا كي أشفية بن , تمارین اد خماه و يحب 
عليك أن تکرره أربع أو خسن سرات لكل قدم. 


متساعدة ذاتثة :طويلة الأمد 

تفحص نمط حياتك إن كنت تعاني من نوبات ذعر متكررة, 
ويخاصة إن كنت قليل الاعتداد بالنقس او تشعر بالا كتئاب. 
ختاول غذام متوازنا (افظر.ض. 108-108) وتجنب كل 
لنتیهات: عخل الکسول برالگافیین: رالنیکرتین, 

ما الثقارين مكل تة لحزق الطاقة ال تة 
السباحة ورگوب زرا اا القوي تسارين مهار 
تعلم كيف تسترخي بشكل صحیح. تمرين الاسترخاء 
الواود في اة 5 بسيط؛ كن تقنیة تأمل فعالة لایجناد 
الهدوء والدعة في يوم عصیب أو مجهد. 

# لا تخش طلب المساعدة من الآخرين آو مشورتهم. 


تدليك االنقکسات 
استرخاء الحجاب (01) 

للقدم الیننی. أسسك أعلى القدم 
بالید الیسری واستخدم إبهامك 
الأيفن للتدليك على طول خط 
لمجاب خن الداخل إلى الخاد 
اضقط بابهامك كما هو میین, 
وفي أثناء ذلك, استخدم أصابع 
اليد اليسرى لتحريك أصابع 
القدح إلى الأماخ والوراء شوق 
الربهام الایسر . وللقدم الیسزی: 
بل اليدين, امسك بالید الیمنی 
ودلك بالید الینسری. 


الرثة: باطن القدم (02) 


للقدم الیمنی؛ امسك اعلی القدم 


بيدك الیسری وازحف بربهامك 
الأيمن على المنطقه التونجویة 
بين خط الحجاب وخط الکتف 
على أسقل القدم. يدل اليدين 
للقدح اليسرى. 

الرثة: ظاهر القدم (03) 
للقدم الیعنی: انف أعلى الشدخ 
بقيضة بدك اليسرنى وازحق 


بالسبابة الیسی على أسفل 


الأخاديد على ظاهر القدم. بذل 


|| 
۱ 








توبات النعر تن 
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الم دورات الخيض 


یتقلص الزحم ويسترخي بانتظام خلال الشهر. لكن تیا 
بحين موعد الحیض, تصبع التقلصات أقوی التقلص رفن 
بطانه الزخم ويصنبخ الحيضن مولما عندها تکون التقلصات 
قوية جدا أو عندما تکثر مواد شبيهة بالهرمونات تدعی 
بروستاغلا ندينات. وتتفاوت الام الحیض من ألم مستمر 
وضعيف في أسفل الظهر إلى تشنج حاد في منطقة البطن 
السقلى. 

يمكنك السيظرة على مشاكل الحيض یتغییر بعض عادات 
الكل لا سيما في الأسبؤع الذئ یسیق موعد الدورة, 
ويفمارسة الكثير من التفارين لزيادة دوران الدم في متطفه 
الحوض. تناولي عموما طعاما صحيا متوازنا (انظري صن 
2 - 103) وتناولي مكملات المعتیزیوم للمساعدة في 





تدليك المنعكسات. 


الرحم 01۱] 

دنك من أعلئ العقپ إلى عظمة 
الکاحل الداخلية مستخدما السياية 
يوجد عنعکس الرحم عند متتصف 
المسافة بين العقب وعظفة الکاحل. 
البیض (02) 

استخنم السيابة للزحف من أعلی 
العقب إلى عظمة الکاحل الخارجية. 
العقب وعظمة الکاحل. 





تفریج التشتح قصبلا عن زیت REE‏ ال 2۷۵۲۱۱۳۵۹ 
8 العطری الذی بحتوی على حمض اللينولنيك 
لمو اة المتلازمة السايقة للحیضی..وقي الاسیوع الذي 
يسبق الدورة: اتبعي آرشادات الطعام الواردة في الصفحتین 
46 بت زلف 

ان تدليك منعکسات القدمین ممتاز لتفريج ألم الحيض , 
ویجعلك تشعرين بتحسن سريع, .ل سيفاا: ذا كان لديك تشن 
حاد. وهم المنعكسات التي تدلك هي تلك الفتعلقة بالجهان 
التناسلي ‏ المبيضين وقناتي فالوب والرحم ‏ فضلا عن 
العمود الفقری بأكمله. ولتدليك اليدين للمساعدة الذاتية 
العامة انظری الصفحتین 46 -47, 
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قناة قالوب (03) 

آسند أسفل القدم بابهاميك 
بالسبابة والوسطی غبر أعلى 
القدم. كرّر ثلاث مرات. 

العمود الفقري (04) 

ازحف إلى أعلى الحاقة الداخلية. 
للقدم كما هو ميين. استخدم 
ابهامك الأيمن على القدم الیمنی 
والعكس بالعكس. ارچع الی. 
الإصبع الکبیر وازحف بالسبابة 
إلى أعلی حافته الخارجيّة: 

















386 الوقابة والعلاح 


عداوي الحلق 


تساعد اللوزتان, وهما من الغدد اللمقاوية؛ قي منم العدوی 
برا الل الى SEN‏ بوومكع أنه ی و 
لیبر من غين المعتاد أن تسح اللوزتان متحتقنتين 
ومنتفختين:؛ ومن كم توفران ن البيئة المثالية لتكاثر الجرائيم 
والفيروسات. وغالبا ما یوّدی تورم اللوزتين إلى ألم شديد في 
الحلث وصداع | للعلا ج انظر صن 44 —- وله و122 -123) 
وحدی وتوعك شل ید ویمکن أن يتطور التهاب اللوزتین 
ليصبح التهایا للحنجرة أو التهاباً لبلوم ما يودي إلى 
فقد الصنوت ‏ .وإذا حدث ذلك عليك أن تخاول عدم التكلم 

لأن ذلك يزيد الحالة سوءا ويؤْخر الشفاء. 5 ١‏ 

ونظرا لان الجیوب والحلق مرتبطان ارتباطا وثيقاء عليك 
تایه اتون 9 اما على ایدین واما 
ال الفقری" | الان لتلطیف الاحتقات وا اعدا الحلق 


بالم 


مساعدة ذانية عامة 

« من أهم ها تقوم به الراحة وشرب الکثیر من السوائل , 
وال الثقى: ل سيما إنا كنت مضايا بالتياب الحتجرع أو 
البلعوم: 

5 آذا. 3 تين أنك مساب بالتهاب الحلق بالمکورات العنقودية, 
أكثرالثوم في ما تطهو وتنا وله کمکمل أيضا. للثوم مقعول 
قوی مضاد للجرائیم 

8 ينكل خاتم 8« 026056 اهو على شكل كبسولات 
مستحضنرا عشبیا آخر یوفر حماية طبيعيّة بالمضادات 
الحيرية. ۱ ۱ 

8 ارنع الأطعمة المولدة للمخاط من نظامك الغذائی وقلل 
مدخدل السكر لمساعدة جهازك الفناعي. 


ابلضادات الحيوية 

لا تلجأ إلى المضادات الحيوية إلا 
إذا استمرت الأعراض بعد أن 
تجرب تذليك المنعکسات كلاثة 
أو أريعة أيام بالترافق هم 
المعالجات المتزلية. المضادات 
الحيوية تفتل الجرائیه لکنها 
تفسد أيضا التوازن بين بعض 
الچرانیم « الحميدة : والفطور في 
الچسم. ویمکن أن یور ذلك على 
جهازك الهضمي ویسیب سلاقا 
فمویا او معویاً أو مهبلياً كما أن 
الإشراظ شي استخدام المضادات 
الحيوية يجعل الجرائيم تطور 
المقاومة. لذا يجب تناول 
مضادات حيوية آقوی باستفرار 
لمكافحة العدوى بشكل فعال. 


ام 


بت 


و 





عداوي الق 137 


الجيوب والخلق (01) 

ابدأ عند أسفل اصبع القدم الكبير 
وازحف إلى أغلى الأصابع كلها 
بما في ذلك الحافة الداخليّة 
للإضيع الكبير لتدليك الأنف 
والحلق (۵1 أا وعندما تصل إلى 
الإصيع الصغير. بدل الیدین 
ودلك بالعكس. للقدج الیمنی: 
أمسك أعلى القدم بيدك الیسری, 
والعكس بالعكس. 

انعمود الفقري العنقي (02) 
تشکل الفقرات العلويّة السبع 
العمود الفقري العنقي. لتدليك 


هذه المنطقة: استخدم السبابة 


للزحف إلى أعلى الحافة الخارجِيَة 
کزر ثلاث أو أريع مزات. للقدع 
الیمنی, امسك أغلى القدم بيدك 


الیسری ودلك بالیمنی: بذل اليدين 


للقدم الیسری, 
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ءلوحا 


إن كنت في الکتب أو في رحلة طوبلة أو مسترخياً في البيت. یساعد فن المعالجة بتدليك القدمین 

واليدين في احافظة على التوازن البدني والذهنی والتخلص من الإجهادات اليوميّة. وهذا الكتاب 

دليل يومي لتجاوز الضغوط والعلل اليومبّة من حظة استيقاظك إلى أن تأوي إلى الفراش. تبيّن 

لك تمارين التدليك البسيطة لليدين كيف تفرّج على الفور الكثير من العلل. كالصداع وغثيان 

السفر وألم الظهر ونوبات الذعر وتدني مستويات الطاقة, فيما یوفر التدليك الفصتل للقدمين 

حلولاً ظويلة الأمد. 

* تدليكات سريعة وسهلة للیدین والقدمين تلائم كل جداول المواعيد المزدحمة 
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